CORE

Hattamlas szobakerékpar
Hasznalati Gtmutato Model: 8310R

FONTOS! Osszeszerelés és haszndlat elétt gondosan olvassa végig a

hasznalati utmutatoban leirtakat!



Robust CORE hattamlas szobakerékpar

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kiovetkezo utasitasokat

Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

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

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

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

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

Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi fejlédése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék nem jatékszer.
Ugyeljen arra, hogy a nem megfelelé edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

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

Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a késziiléken edz.
A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdése eldtt kérjiik, konzultaljon orvosaval! Az orvos tajékoztatja Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 0vja késziilékét a nedvességtol. Helyezzen a
gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

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

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

Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitasanal a késziilék helyes pozicidba legyen
beallitva.

A késziilékre jotallas csak otthoni, csaladi hasznalat esetén érvényesitheto.

A késziiléket teherbirasa : 100 kg.
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Gratuladlunk a Robust CORE hattamlas szobakerékpar kivalasztasahoz.
Megtette az elsd Iépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarté kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhat6

teliesitményt és élvezetes edzést nyljtson az On szamara sajat otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyarté garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
utmutatéban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztartasban él6 személyek részérél
torténd, hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti.
A készilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.
A garancia id6tartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 hénap. A garancia vételi szamla
vagy blokk felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

o Kuls6 er6hatasbdl ered6 sérilésekre

e Hibas 0sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

e Ahasznalati utmutatéban leirtak be nem tartasara

o Akészulék nem szakszerviz altal torténd javitasara

A Maximalis felhasznaléi suly 100 kg. Ezért a késziiléket 100 kg-nal nehezebb

felhasznal6 ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

Amennyiben a készliilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegli probléma mertilne fel,
(6sszeszerelés soran problémat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjiik forduljon a termék magyarorszagi forgalmazéjahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, Jozsef krt. 83.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel/Fax: 06-1-318-7159
Amennyiben a készliilek meghibasodik, kérjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre

a termék nevének, hibajanak,
a vasarlas helyének és idejének,
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illetve a felhasznal6 adatainak (név, cim, telefonszam) feltiintetésével.

Bontott rajz:

Mo
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Alkatrész lista:

No. Description Q'ty No. Description Q'ty
1 Front main frame 1 19 Foam grip 2
2 Rear main frame 1 20 Pulse wire 2
3 Seat frame 1 21 Inner hex screw 12
4 Armrest 1pr 22 Flat washer 12
5 Crank 1 pr 23 Square end cap 2
6 Rear stabilizer 1 24 Backrest 1

7L/ R | Pedal 1pr. 25 Seat 1
8 Front stabilizer 1 26 End cap 2
9 Carriage bolt 4 27 Tension controller 1

10 Arc washer 4 28 Meter 1
11 Acorn nut 6 29 Tension cover 1
12 Rear end cap 2 30 Flat washer 1
13 Front end cap 2 31 Cross screw 1
14 Square end cap 2 32 Extension wire 2
15 Bushing 1 33 Extension wire 1
16 Knob nut 1 34 Sensor wire 1
17 Carriage bolt 2 35 Flat washer 2
18 Flat washer 2 36 Cross tapping screw 2

Osszeszerelési utasitas

Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkatrészeket a foldon. Tavolitsa el a
véddcsomagolast. Miel6tt elkezdi az dsszeszerelést, kérjiik, olvassa végig az
Osszeszerelési utmutatot. Egyes csavarok a végleges helylikre becsavarva taldlhatok,
azokat el6szor ki kell
onnan csavarni.

1. Iépés:

Rogzitse az els6 (8) €s hatso
(6) labat a fovazhoz (1,2) a .;FTE
csavarok (9), anyacsavarok F
(11) és alatétek (10) ‘

felhasznalasaval.
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2. Iépés:

Csatlakoztassa a megfeleld
pulzuskabeleket (32,33).

Illessze Ossze a vazat (1 és 2) és rogzitse
a marokcsavar segitségével (16) a

megfeleld pozicidba.

3. 1épés
Rogzitse az iilést a (25) és a hattamlat (24)

az iiléstarto vasra (3) a megfeleld csavarok

(21) és alatétek (2) segitségével.

4. 1épés:

Rogzitse az iilés tartd vasat (3) az iiléstartora (2) a
megfeleld 4db csavar (21), 4db alatét (22)

felhasznalasaval.
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5. 1épés

Csavarozza a kartamaszt (4) a
pulzusérzékeldkkel az iiléstartd vashoz (3) a
megfeleld csavarok (17), alatétek (18) és
anyacsavarok (11) felhasznalasaval.
Csatlakoztassa 0ssze a pulzus kabeleket
(20,32).

6. lépés

Csavarozza erdsen a jobb (7R) és bal
(7L) pedalt a megfelel6 pedalkarokra
(5). Ugyeljen arra, hogy a jobb pedal a
jobb oldali pedalkarra, a bal pedal pedig
a bal oldalira keriiljon!

FONTOS : A4 két peddl ellentétes
menettel rendelkezik, a peddlokat
mindig elore, a hajtasirannyal
megegyezoen kell behajtani!!

7. 1épés:

Csatlakoztassa a komputer (28) kabelt az oszlop
kabelekkel (33,34)

Csusztassa a kabeleket (33,34) a
korményoszlopba (1), majd régzitse a komputert
(28) a korményoszlopra (1) a megfeleld csavarok
(36) ¢és alatétek (35) segitségével. (A csavarokat a

komputerbe csavarva talalja.)

Az osszeszerelés ezennel kész! Ellendrizze le, hogy minden csavar feszesre van-e huzva!

Rendszeres idokozonként ellendrizze a csavarok allapotat!
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A Komputer

A komputer automatikusan bekapcsol a gyakorlat megkezdésével vagy barmely gomb

megnyomasaval. Amennyiben a computer 4 percig nem kap jelet automatikusan kikapcsol.

Funkcio sombok:

MODE/SELECT : A funkcio kivalasztasara, 4mp-nél tovabb nyomva tartva Ujrainditja a komputert.
SET : A megfeleld funkcio érték (id6, tavolsag, kaldria) megadasara
RESET (CLEAR) :A funkci6 érték lenullazasara

A kijelzén a kovetkezo funkciokat latja:

SCAN: Ha SCAN funkciot hasznalja (ekkor mellette a kijelzén » jel lathaté ), akkor 6
masodpercenként valt az egyes funkciok kijelzése. A SCAN funkcid kikapcsolasaval csak az éppen
kivalasztott funkcio értéke lathato )

Vilaszthat6 funkciok:
TIME(TMR) : Az edzés id6tartamat jelzi
SPEED(SPD) : A sebességet mutatja..
DISTANCE(DST) : Az edzés idOtartama alatt megtett tavolsagot jelzi.
CALORIES(CAL) : Az edzés alatt felhasznalt kaloria értékét mutatja.
Ez az érték csak becsiilt értek!
ODOMETER(TOTAL Az elemek betétele utan szamolja az 6sszes megtett tavolsagot.
PULSE : A szivritmust mutatja az edz¢s ideje alatt. Ahhoz, hogy a pulzus

értéket lassa a kijelzon, helyezze a két kezét a kormanyoszlopon

talalhat6 kézi szenzorokra. A pulzus értéke szivdobbanéas/perc.

Riasztas: Amennyiben a SET gomb segitségével beallit egy funkcio értéket, tigy az az érték
visszafelé fog szamlalodni az edzé€s soran, s amennyiben eléri a 0 értéket. a kijelzé 15 masodpercig

jelzi ezt hangjelzéssel.

Megjegyzések:
1. Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utan automatikusan kikapcsol.

2. Haakijelz6 halvanyodik vagy nem jelez kérjiik ellendrizze az elemek allapotat.

ELEMCSERE Amennyiben a kijelz6 halvany vagy egyaltalin nem mikodik, akkor nagy
valoszinliséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 db ”AA’ vagy "UM-3" elemmel miikodik.
Mindkét elemet cserélje ki. Figyeljen arra, hogy a hasznalt elemek veszélyes hulladéknak

min6siilnek!
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ALLITASI LEHETOSEGEK:

Tension Control Knob -

nehézség allité gomb

A gomb segitségével tudja beallitani a megfeleld ellenallést :
az 6ramutato jarasaval egyezden neheziti, ellentétesen

forgatva pedig konnyiti az ellenallést.

Rear Stabilizer End Cap-
Talajegyenetlenség kikiiszobo6l6

A zardkupak forgatasaval kiegyenlitheti az esetleges talajhibékat, /
igy a késziilék esetleges billegése kikiiszobolhetd _
0

Round Knob -
Tavolsag szabalyzé marokcsavar

A kiilonb6z6 magassagu felhasznald megfeleld

crer

tavolsaga.

Karbantartds
A késziilek rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
e Fontos, hogy 1d6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert. Védje a
késziiléket a nedvességtol, mert korrodalddhat. 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 késziilék kozelébe.
e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ékszij kissé deformalodhat, ami a
megvaltoztathatja a szokdsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces hasznalat utan

a szalag visszanyeri eredeti formajat.
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Esetlegesen felmerilé problémak felhasznalé altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

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

2. Ellen6rizze az elemek allapotat, szlikség
esetén cserélje le azokat.

A computer kijelzdje nem mutat.

Ellenérizze a pulzukabelek csatlakozasat.
A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékeldkon kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékelbt. Probaljon
lazitani a fogas er6sségén.

N —

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,.

Hasznalat kozben hangja van a A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.

készlléknek. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
részeket.

EDZESI UTALASOK

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

kondicid javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van sziikség hetente.
Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivdjat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgdkre

¢s stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgo részekre.

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

minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat az
elkovetkezendd 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 bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

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

Valo6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltliinik folyamatosan. Ha nem érez izomlézat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak

stiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

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

A nytjt6 gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huz6dast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne
htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan 1¢élegezzen.

Emlékezzen, a nyljtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tdmaszkodjon annak, mésikkal
pedig megfogva hatrahajtott 1abat huzza azt a fenekéhez gyengéden,
ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is, kb. 20-30

masodperces 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 hatsé labai

kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen hatra, hogy labai 45 fokos

szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a mésik konyokét a feje felett, €s enyhén

htizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.
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4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutdn torzsét hajlitsa  enyhén a nyujtott labara,
amig nem ¢érzi, hogy hats6 combizma huzodik. Utdna 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

htzza fel. Ezt kdvetéen fogja meg térdét és huzza a teste felé

vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik 1abaval is, hogy a

nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig

végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljon le a foldre és hajlitsa be l1abait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a f6ld 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 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hiizza

fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk!

Hasznalati atmutato 11/12 oldal



	CORE
	Háttámlás szobakerékpár
	Használati útmutató    Model: 8310R

