ROBUST GAMMA

Magnesféekes szobakerekpar Modell: K8509-1

Hasznalati utmutatd




Robust GAMMA szobakerékpar

A biztonsagos hasznalat érdekében kérjuk vegye dligynbe a kovetkéz
utasitasokat

Amennyiben a késziléket tovabbadja vagy mas szeeklyengedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennélasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 szemeély hasznalhatja.

Ellenérizze az el hasznalat étt, majd késbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

Tavolitson el minden éles targyat a késztilek kdemdtbrnyezetétl, mielétt megkezdi az
edzést.

Csak abban az esetben hasznalja a készlléket kifagastalan allapotban van.

A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagkésziléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzesinggke testi és szellemi #&gjlése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helpasznalatara. A készilék nem
jatékszer.

Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

A készulek 6sszeszerelésénél figyelni kell arrgyrekészulek stabilan alljon.

Viseljen mindig edzésre alkalmas szabédidhat és cifit, amennyiben On a késziiléken
edz.

A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdésedt kérjik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékaga Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnelelibtte tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

Szerelje 6ssze készulékét az 6sszeszerelési mjntshasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés @kt ellerdrizze, hogy az alkatrész listaban szefeplkatrészek hianytalanul
rendelkezésre éllnak-e.

Helyezze a késziléket egy szaraz sima helyre, ¢3 K&szilékét a nedvessélgt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jateksze

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

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szemétamézkodjon a készilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerllése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az allithaté részek bedllitdb@nkészulék helyes poziciéba legyen
bedllitva.
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Robust GAMMA szobakerékpar

Gratuladlunk a Robust GAMMA szobakerékpar kivalaszta  sahoz.

Megtette az elsé lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.

Ezt a terméket a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznélatra tervezte, hogy
megbizhato teljesitményt és élvezetes edzést nydjtson az On szamara sajat

otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyartd garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
Utmutatéban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban él 6 személyek
részer 6l tortén 6, naponta maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti
A késziilék nem alkalmas fél-professzionalis és prof  esszionalis hasznalatra.
A garancia idétartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 honap. A garancia vételi
szamla vagy blokk felmutatasaval ervényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

o Kiuls6 er6hatashol eredé sérulésekre

» Hibéas 6sszeszereléshél szarmazd meghibasodasra

* Ahasznalati ttmutatoban leirtak be nem tartasara

» Akészilek nem szakszerviz altal térténd javitasara

A Maximalis felhaszndloi suly 100 kg. Ezért a készii  |éket 100 kg-nél nehezebb

felhasznél6 ne hasznalja, mert az a készulék meghib  4sodaséahoz vezethet!

HASZNALAT ES FUNKCIO

Ez magnesfékes készilék otthoni hasznalatra vajidsttve, a gyarto altal vallalt garancia is csak
otthoni hasznalat esetén érvényes. A szobakergliqpiarzalja a sziv és keringési rendszert, javitja
az On kondicidjat. A maximalis felhasznalasi silpokg.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést vé§zszemely kondicidja, annal tdbb edzés kdvetelmkelyemelni. Ez az
edzés idtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségnfelésével lehetseges.
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Gyakorisag

Egy normas feléttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa. A
kondici6 javitasa és a testsuly valtoztatasa étrkéegaldbb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacid

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozéan atvizsgalja. Kilonleges figge kell forditani a zar6kupakokra, gékye
és stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozzékée.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonibdzomsériléseket vagy mas egyéb seériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegitéskaisziti izomzatat az
elkdvetkezend gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésmgeikdbb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon éizkgsebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegid gyakorlatok egyike se legyen megjegts, de mozgassa meg minden izomzatét és
izUleteit. A bemelegdt gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegié gyakorlatot elvégzését kovein elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést ditdsan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata efsebbé és fittebbé valik.

Valodszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagypakadrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izarid&ltinik folyamatosan. Ha nem érez
izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hoggnrelég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annakirsiségeét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlvieégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyuijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy meg@dtesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enylmtast izmain, amint f4jdalmas kezd lenni
ne huzza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartsorgggkorlat. Lassan és ritmikusan lélegezzen.
Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalanvégeznie.
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szobakerékpar

Kérem, kovesse a kovetldegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rggljioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak,

masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat hizzadenekéhez
gyengéden, Ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje metaaik laban is,
kb. 20-30 masodperces kulonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawsdék hatso labai
kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen héatra, holgsi 145 fokos
szoget zéarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak iznéaiachillesét.

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

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé |épjkmee Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem |épetbr hajlitsa be, de a masik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét Isajlényhén a
nyujtott I1Abara, amig nem érzi, hogy hatsé combihdmddik.
Utana végezze el forditva is a masik laban. A gylakat kb. 20-30
masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa

Fekidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyiaia
behajlitva huzza fel. Ezt kovien fogja meg térdét és hlizza a
teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el akntéisaval is,

hogy a nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot2d30
masodpercig végezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd ané®en
egyenletesen mindkét labat nyomja a fold folé, ném érzi, hogy
belsy combjai enyhén feszilinek. A gyakorlatot kb. 20-30
masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat pealizgata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiiindkkor hlzza
fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmainméeszilnek.

Osszeszerelési Gtmutato:
Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkagiétza foldon. Tavolitsa el a
védscsomagolast. Miélt elkezdi az 6sszeszerelést, kérjiuk olvassa va&gig
0dsszeszerelési Utmutatot.
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1. ROgzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segiis€az els (2) és a hatso (3) labat
a fovazhoz (1), a megfelgélcsavarok (5), alatétek (6) és anyacsavarok (7)
felhasznalasaval.

2. lllessze a pedalpantokat a pedalokra Helyezze ¢@hbailletve jobb (9R) oldali pedalt
a megfeled pedalkarra (8L és 8R), majd a jobb oldali ped)tgzoramutatd
jarasaval megegyeéen, a bal oldalit (L) adramutat6 jarasaval ellentétesentgzitse.
El6szor kézzel csavarja be a pedalokat és csak eetdedvhasznalja a megfetel
villaskulcsot! A pedalokat szorosan csavarja bedzes €itt mindig ellerérizze, hogy
a pedalok szorosan vannak régzitve!

Megjegyzes : A bal pedal és pedalkar “L” jelzéssel a jobb pedig “R” jelzéssel van ellatva.
Fontos, hogy a megfelélpedalt a megfeldl pedalkarra rogzitse, mert a két pedal

ellentétes menettel van ellatva!

9L
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3. ROgzitse az ulést (33) az Uléstartd csonkra
(34) a megfeld alatétek(39) és csavarok 33— :1)

(38) segitsegével, majd illessze az Uléstartd 3 ——=#-_—39

=13
csonkot (34) az uléstartéra (28) és rogzitse a4 _llf .

megfeled marokcsavar (32) és alatét (31) 5, T
segitségével. Helyezze az Uléstartot (28) a z2— "”-. ".,

févazon kialakitott (1) helyére. Végilaz ~ ©° W
Ulésszabalyz6 gomb (29) segitségével '

régzitse a megfelélmagassagu pozicioba.

4. Vegye maga elé a kormany oszlopot (17).

Csatlakoztassa a rajz alapjan a komputer

A
n \ 1 n 'I"
kabelt (13) az alsoval (11), valamint a % ggj

w1
T ﬂ

nehézség allité kabelt (19) az alsoval (12) a

a

»A, jelt rajz szerint . b
Vegye eb a 4 db rbgzii csavart (14) és
alatéteket (6), majd ezek segitségevel
régzitse a kormany oszlopot (17)é@aézhoz
(1). A csavarokat csak azutan htzza meg

- |
B o

erésen, miutdn mindegyiket mar a helyére

illesztette.
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5. lllessze a kormanyoszlopon (17) ¢éév
helyére a kormanyt (25). A pulzus
szenzor kabeleket (20) vezesse at a

korméanyoszlopon (17). lllessze réa az
alatétet (24), a tavtartot (35) és a takard
lemezt (36). Végul a szabalyzé
marokcsavar (37) segitségével rogzitse
a megfeled kormany poziciot..
Vigyazzon, hogy ne hldzza tul feszesre,
hogy a kéébbiekben meég allitani tudja
a kormany szoégét!

6. Csatlakoztassa a kormanyoszlopbadl kijov
kabelt (13), valamint a kormany
pulzusérzékel kabeleit (20) a kijekz (264)
megfeleb kabeleivel.

Ezutan rogzitse kijet (26) a
kormanyoszlophoz (17) a 4db csavar (23)
segitsegével.

(Megjegyzés: A csavarok esetlegesen a
kijelz6be csavarva talalhatoak!)
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Az 0sszeszerelés ezennel kész.
Gy6z6djon meg réla, hogy minden csavart feszesre hazott!
Ellendrizze rendszeresen a csavarok feszességet!

Amennyiben a készilék nem all egyenesen a hatso talpon talalhaté talajegyenetlenség
kKikiisz6bo16 kupakok elforgataséval stabilizalhatja azt.

A készliléket mindig torolje szarazra edzés végént ar izzadsag karosithatja a kijglés a fém
részeket.

Ne hasznaljon vegyszert a készlilék tisztitasatsak enyhén nedves ronggyal térolje at, majd egy
masik ronggyal torolje szarazra a késziiléket.

KOMPUTER HASZNALATA:

Kérjuk helyezze be a két ceruzaelemet a megdfaddon a
komputer hatso részébe. ( Az elem tipusa: 1,5V AAA

A komputer megkezdi tikédését a gyakorlat elkezdésével
vagy a funkcio valasztdé gomb megnyomasaval.

Funkcio gombok:
MODE (SELECT) : A megfeleld funkcié kivalasztasara és
elfogadasara.

SET : A funkcié érték valtoztatasara (megadasara).
Véltoztathat6 funkcio értékek: 1d6, tavolsag, kaldria, pulzus.
RESET (CLEAR) : A funkci6 értékek lenullazasara.

A kijelz6 tjraindul, ha kiveszi (cseréli) az elemeket, v&YDE gombot lenyomva tartja tdbb
mint 3 masodpercig.

SCAN Ha SCAN funkciét hasznélja (ekkor mellette a lkigm villogo jel lathato ), akkor 4-5
masodpercenkeént valt az egyes funkciok kijelzéseCAN funkcid kikapcsolasaval csak az éppen
kivalasztott funkcio értéke lathato a kijéiz

A SCAN funkciot a MODE gomb segitségével tudjakibékapcsolni edzéskdzben.
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Valaszthat6 funkciok (edzés kézben a MODE gombledidt kivalasztani, melyik
jelenjen meg a kijel@n):

TIME(TMR) . Az edzés idtartamat jelzi

SPEED(SPD) . Asebességet mutatja.

DISTANCE(DST) . Az edzés idtartama alatt megtett tavolsagot jelzi.

CALORIES(CAL) . Az edzés alatt felhasznalt kal6ria értékét nmaitat
Ez az érték csak becsiilt erték!

ODOMETER(ODO) :  Akészuleken 6sszesen megtett tavolsagot [@zielemek
kivételével ez az érték lenullazodik!

PULSE :  Aszivritmust mutatja az edzés ideje alatt. Ahtragy a pulzus

ertéket lassa a kijéla, helyezze a két kezét a kormanyoszlopon
talalhato kézi szenzorokra. A pulzus értédedobbanas/perc.

Beallithato és kijelzett funkcio ertékek:

TIME (Id8) «+eerrrennemmennneemmenineeniiinnes. 00:00-99:59 MIN
SPEED (Sebess@g)- -+« +-rwrreserrrraneeeenns 0.0-99.9KM/H
DISTANCE (TAVOISAQ) ««-rxrerrereereeneenees 0.00-999.9KM
CALORIES (KalOria) —eeoeeeeeseeeeeeeeeenns 0-9999KCAL
PULSE (PUIZUS)-++++rereeneerrrnneenennnnnn 40-240BPM

Riasztas:Amennyiben a MODE gombbal kivalaszt egy fumkcidi(ITavolsag, Kal6ria) és a
SET gomb segitségével bedllit egy funkcio értékgy,az az érték visszafelé fog szamlalédni az
edzés soran, s amennyiben eléri a 0 értéket. lakipangjelzéssel jelzi ezt..

Megjegyzesek:
1. Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utanraatikkusan kikapcsol.
2. Ha a kijel® halvanyodik vagy nem jelez kérjuk elteéizze az elemek allapotat.

ELEMCSERE Amennyiben a kijeld halvany vagy egyaltalan nem ikodik, akkor nagy
valosziriséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 "@AA” elemmel mikodik.
Mindkét elemet cserélje ki. Figyeljen arra, hogyhasznalt elemek veszélyes hulladéknak
mindsilnek!
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Karbantartas
A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.
* Fontos, hogy idrél idére ellerdrizze, hogy minden csavar feszes
» Edzés utan tordlje le a készlléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedvesgégnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek tiszanal
teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.
* Az ers magneses méxarosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. loskgtszerint ne
helyezzen ilyen jellefgdolgokat a készilék kdzelébe.
* Amennyiben a késziléket egy ideig nem hasznalgkazij kissé deformaldédhat, ami a
megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyujtaottarsit, azonban par perces hasznalat
utén a szalag visszanyeri eredeti formajéat.

Esetlegesen felmeril 6 problémak felhasznal6 altal tértén 6 kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy jol vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy a computerben lévé
elemek allapotat

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. 2. Apulzusérzekeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

3. Tul erésen fogja az érzékeldt. Probaljon
lazitani a fogas erésségén.

A computer kijelzéje nem mutat.

Hasznalat kézben hangja van a A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.
készlléknek. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
részeket.

Kellemes edzést és j6 egészséget kivanunk Onnek!
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Alkatrész lista 1:

NO. | Description QTY | NO. [ Description QrY
1 Main frame 1 21 Foam grip 2
2 Front Stabilizer 1 22 round cap 2
3 Rear Stabilizer 1 23 Cross pan head screw 4
4 End cap 2 24 Spring washer 1
5 Carriage bolt M8xL74 4 25 Handlebar 1

Arc washer
6 $8.5x1.5xP25xR33.5 8 26 Computer !
7 Acorn nut M8 4 27 Square cap 2
8 Crank 1 28 Saddle post 1

9L/R | Pedals 1 pr. 29 Spring knob 1
10 | Frontend cap 2 30 U-shaped bracket 1
11 | Sensor Wire 1 31 Flat washer D10 1
12 | Tension cable 1 32 Plum-nut 1
13 | Extension wire 1 33 Saddle 1
14 | Inner hex screw M8X16 4 34 Saddle horizontal tube 1
15 | Plastic sleeve 1 35 Spacer bush 1
16 | Cross pan head screw 1 36 Cover 1
17 | Handlebar post 1 37 Extension plastic 1
18 | Arc washer 1 38 Nylon nut M8 3
19 | Tension controller 1 39 Flat washer D8 3
20 | Pulse wire 2
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Szerkezeti abra :
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