Schwinn 800IC teremkerékpar

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 termékre a gyartd 24 honap garanciat biztosit.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

Maximalis felhasznaloi suly: 150 kg.

A biztonsagos hasznalat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

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.

o Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

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

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

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

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

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

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan élljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.

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

o Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtdl.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes 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 allithat részek bedllitisinal a késziilék helyes pozicidba
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 6sszeszereléhez hasznélja a dobozban talalhato képes leirast (7-11 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 megfeleléen kell
becsavarni. A pedalok és a pedalkar jelélve van (L és R). Ugyeljen arra, hogy a
megfeleld pedalt a megfelel6 pedalkarra rogzitse a hajtas iranyanak megfeleléen!

Transzformadtor (9V -1500mA)

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a halozati
csatlakozoba, legyen biztos abban, hogy a halozati
fesziiltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitot (ha sziikséges, akkor csak
foldeltet), a transzformator lehetdség szerint
kozvetleniil a halozati csatlakozoba dugja!
Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék
alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tliz, aramiités elkeriilése miatt
ne hagyja a késziiléket bekapcsolva magara, illetve a
gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a
transzformatort hizza ki a halézatbol

Javaslatok az edzéshez

Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével
stabilizalhatja.

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.
Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

Pulzusméréshez hasznaljon megfeleld pulzus jeladd 6vet . A megfeleld pulzusérték segiti az
edzés soran.

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-4an tartani a pulzusukat.
Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.
A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv

igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa:

Maximalis felhasznaldi saly : 150 kg.

A késziilék athelyezése:

A késziilék mozgatasdhoz hasznélja az els6 labon 1évo

kerekeket.

A késziiléket 6vatosan mozgassa, mert a nagyobb
meértékil razkodas karosithatja a késziilék kijelzojét!

A Komputer (kijelz0)

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytél,
tovabba ne tisztitsa vizzel vagy
vegyszerekkel, mert az tonkreteheti a
kijelzdket.

A komputer automatikusan bekapcsol, ha
csatlakoztatja az adaptert a hdlozatra A
kijelzé amennyiben 5 percig nem kap jelet
Sleep (alvd) modba keriil és a
szobahOmérsékletet mutatja. Ezt kovetden
barmelyik gomb megnyomasaval vagy a
pedal hajtasaval visszatér a készenléti
allapotéaba.

Emergency Brake / Resistance
Adjustment Knob — Nehézség szabalyzo
gomb

Nehézség szabalyozas:
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A késziiléken edzés kdzben a nehézség a kormanyoszlopon taladlhatd nehézség allitd6 gomb

elforgatasaval allithato.

A nehézség allito gomb megnyomasaval pedig a hajtds megallithatd (Autd stop).
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GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:

1. UP/DOWN - FEL/LE — EDZES ERTEK ALLITO GOMBOK jobb oldalon
UP - FEL: Az értékeket lehet vele novelni.

DOWN - LE: Az értékeket lehet csokkenteni.

2. RESET
Folyamatosan 3 méasodpercig nyomva tartva torli az dsszes funkcid értékét (Ojrainditas).

3. START / ENTER
A kivalasztott edzésprogram elinditasara és a beallitott értékek elfogadasara szolgal.

Kijelz6
Az edzés soran a kijelzOn nyomon tudja kisérni a kovetkez6 adatokat:

e RPM: a percenkénti fordulatszamot jelzi a kdvetkezd tartomanyokban 1-24, 25-49,
50-74, 75-99, and 100-125. A fordulatszam emelkedésével a kijelz6 egyre magasabb
tartomanyt jelez.

e TIME : az edzés idejét
Tartoméany: 00:00 — 99:59 (perc : mperc), Beallithato érték: 00:00 — 99:00
1:00 1épéskozzel

e CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast
Tartomany: 0 — 9999,

Megjegyzés: Ez az adat csak tajékoztatd jellegii, nem 6sszehasonlithaté mas eszkzok
adataival és nem hasznalhat6 fel orvosi célokra!

e SPEED: a sebességet (km/h)

Tartomany: 0.0 — 99.9 km/h

e DIST. ( Distance) : a megtett tdvolsagot (km)
Tartomany: 0,0 — 9999,9 km,

e LEVEL: az aktudlis nehézségi szintet jelzi 0% és 100% kozotti tartomanyban 1%-os
1épéskozzel. A nehézségi szint a kormanyoszlopon taldlhaté Emergency Brake /
Resistance Adjustment Knob = nehézség szabalyzd gomb segitségével allithato.

A gombot 6ramutaté jarasaval megegyezden elforditva a nehézségi szint nd, az
oramutato jarasaval ellentétesen elforditva a nehézségi szint csokken.

e PULSE: az aktudlis pulzus értéket. BMP (lités/perc) Az aktudlis pulzus értéke abban
az esetben lathato, amennyiben Bluetooth-on keresztiil kapcsol6do 6ves pulzus-jelet
érzékel. Tartomany : 40-240 BPM

Bluetooth® pulzusmérd eszkoz csatlakoztatva ikon a kijelzon akkor jelenik meg, ha a
kijelz6hoz parositva van egy Bluetooth® pulzus jeladd ov..

Ertékek beallitasa:

Amennyiben beallit valamilyen edzés értéket( Time, Calories, Dist. ), az érték az edzés
folyaman visszafelé fog szamlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz6 erre
hangjelzéssel figyelmeztet.
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Edzés beallitott edzésértékekkel

1. Hasznalja az START / ENTER gombot a megfelel edzésérték kivalasztasdhoz.

2. Hasznélja az UP / DOWN gombokat az edzésparaméterek értékének megadasdhoz
(Time, Dist, Calories), majd nyomja meg a START / ENTER gombot az
elfogadashoz. A megadhat6 edzésparaméter értéke villog a kijelzon. Megjegyzés:
Nem sziikséges minden edzésparaméterhez értéket adni.

3. Miutan minden értéket beallitott, nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
inditasahoz.

Sziineteltetés vagy leallitas

1. Az edzés sziineteltetéséhez hagyja abba a pedalozast. A kijelzd sziinetelteti az edzést, ha 2
masodpercig nem kap jelet.

2. Az edzés folytatasdhoz kezdjen el Gjra pedalozni. Az edzés 5 perc sziineteltetés utan
fejezédik be. Sziineteltetéskor a kijelzdn megjelenik az edzés aktudlis edzésértékei.

A sziineteltetett edzés befejezéséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a RESET gombot.

Edzés mas fitneszalkalmazasokkal

Ez a fitneszgép integralt Bluetooth® kapcsolattal rendelkezik, amely lehetdvé teszi, hogy
kapcsolatot hozzon részre szamos fitnesz alkalmazassal. A tAmogatott alkalmazasok
legfrissebb listajat a www.nautilus.com/partners oldalon talélja.

Ulés beallitasa

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

1. Ha a pedal elére 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 tulsagosan
be van hajlitva akkor mozgatni kell az ilést lefelé vagy felfel¢. Az
iilés beallitasa eldtt 1épjen ki a gépbdl.

3. Lazitsa meg €s hizza meg az iilésoszlop allitd6 gombjat
(marokcsavart) az iilésoszlopon. Allitsa be az iilést a kivant
magassagig. Ne emelje az iilésoszlopot a ,,STOP” jelolése folé.

4. Engedje el az ilésoszlop beallité gombjat a rogzitd csap
rogzitéséhez. Gy6zddjon meg rola a csap teljesen a helyén van, majd hiizza meg (csavarja be)
a beallito gombot.

5. Az iilést a kijelz6hoz kozelebb vagy tavolabb allitashoz lazitsa meg
az iilésbeallito gombot. Cstisztassa az iilést a kivant helyre helyzetbe,
¢s hizza meg (csavartja be) teljesen a gombot.

A kormany beallitasa

A kormanyallas beallitasahoz:

1. Lazitsa meg a kormanyoszlop allité gombjat a kormanyoszlopon.
Allitsa be a korményt a kivant magassagig. Ne emelje a
kormanyoszlopot a ,,STOP” jelolése fol¢.

2. Hizza meg a kormanyoszlop 4llité gombjat a rogzitd csap
rogzitéséhez. Gy6z6djon meg réla a csap a helyén van, majd teljesen
huzza meg a beallité gombot.

FIGYELEM: Vigyazzon, hogy ne szoritsa 0ssze a kabeleket.
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3. Ha a kormanyt kozelebb kivanja vinni a konzolhoz vagy attol tavol, lazitsa meg a kormany
beallité 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 el6tt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 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 mozgést, 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 id6tartam 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:

Bemelegito, 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 taposé pedalra a kézi csdvekre és a mozg6 részekre.
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Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtishoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kézel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat htizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik laban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

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

45 fokos szoget zarjanak be. Igy nytjthatja vadlijanak izmait
és 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. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de
a masik maradjon nytjtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott Idbara, amig nem érzi, hogy hatsé
combizma huzddik. Utana 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 kovetden fogja meg térdét és
huzza a teste fel¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A

gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercig végezze.
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6. Bels6 combizom nyujtasa

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
moge és probalja dsszeérinteni azokat. Ha Gssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefel¢ enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

e Fontos, hogy id6rdl idére, de legalabb havonta ellendrizze, hogy minden csavar feszes

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

e Az erds magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilek kozelébe.

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.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez vagy lefagy huzza ki a transzformatort a haldzati
dugaljbol.

Virjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod

ismételten fenn all, kérjiik, forduljon szakszervizhez.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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