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HASZNALATI UTASITAS

Hiton Al Starling mechanikus szobakerékpar
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Biztonsagi utasitasok

Tartsa meg ezt a Hasznalati utmutatoét a késobbi tajékozodas érdekében.

10.

11.

12.

Olvasson el a konyvben szerepl6 minden utasitast miel6tt 0sszeszerelné/hasznalna a
termeéket. A tulajdonos felel6sége hogy az 6sszes felhasznalod ismerje az alapvetd
ovintézkedéseket.

Mielott elkezdene barmilyen edzési programot, kérje ki a kezel6orvosa véleményét. Ez
nagyon fontos f6ként ha ha pulzust, vérnyomast vagy koleszterin szintet befolyasold
kezelésben lenne része.

Figyeljen a sajat testére. A helytelen vagy tulzott edzés karos lehet az egészségére.
Ha fajdalmat, szabdlytalan pulzust, 1égzési nehézséget, szédilést vagy hanyingert
tapasztalna, azonnal hagyja abba az edzést. Keresse fel a kezel6orvosat miel6tt
folytatnd az edzés programot.

Hasznalat kozben gyermekektél és haziallatoktdl tavol tartandd. A gépezetet
kizarolag csak felnéttek hasznalhatjak.

Hasznalatkor helyezze a biciklit egy lapos fellletre. Ajanlatos a foldre egy véd6é-
pokrdcot teriteni. A biztonsaga érdekében a bicikli koruli minimalis szabad
tavolsadg 0.5 m.

Hasznalat el6tt bizonyosodjon meg réla, hogy az egyes részek, csavarok és alatétek
helyesen rogzitettek

Rendszeresen ellendrizze a kopas jeleket a biciklin.
A terméket csakis a hasznalati utasitdsoknak megfeleléen hasznalja. Ha hasznalat
vagy ellenérzés kdzben megrongalodott alkatrészekre bukkan, vagy akar szokatlan

zajokat hallana edzés kézben, mondjon le a hasznalatéarol.

Hasznaljon megfeleld sport ruhazatot a bicikli hasznalata soran. Mell6zze a tul tag
ruhdzatot mely beakadhat a biciklibe vagy gatolhatja a mozgasat.

A termék csak otthoni hasznalathoz ajanlott. Felhasznal6i maximalis terhelhetésége
120 kg.

A termék nem ajanlott terapias hasznalatra.

Figyelmesen emelje vagy mozditsa a terméket, mivel hat-sériléseket okozhat. -
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ALTALANOS NEZET




dID

Csavar

Anya Félgombfejl csavar (M5x12mmL)

(M8) (M8)

(- AN
Csavar Csavar
(M8x60mmL)
(M8x16mmL)
Ala
Alatét tét Alatét
( @20xD 8.2x1.5t) M8 (@20x@8.2x1.5t)
ALKATRESZ LISTA
Elnevezeés Szam Elnevezeés Szam
1 |Szamitégép 1 14| Grower alatét(M8) 3
2 |Szamitogép allvany 1 15|Anya (M8) 3
3 |Kormany allito kerék 1 16| Teleszkopos oszlop 1
4 |Kormany 1 17|Els6 stabilizator 1
5 |ElI6-vaz 1 18| Csavar (M8x60) 4
6 |[Csavar (M5 x 12 mml) 2 19|Hatso stabilizator 1
7 |Fesziiltség szabalyozo kerék 1 20| Uléstart6 1
8 |Erzékeld huzal (fels®) 1 21|Félgomfejl csavar 4
9 |Stabilizator zarokupak 4 22|Pedalok (Jobb&Bal) 2
10 |Erzékeld huzal (also) 1 23|Pedal tengely 1
11 |Csavar (M8 x 16 mml) 4 24| Uléstarto rogzitd kerék 1
12 |Alatét (F20xD 8.2x1.5t) 8 25|Févaz 1
13 |Nyereg 1




Csatlakoztassa az els6
stabilizatort(17) a févazhoz (25) 2
szett felgombfejl csavar (21),
alatétek(12) és M8x40mm
csavarok segitségével (18).
Csatlakoztassa a hatso stabilizatort
(19) a févazhoz (25) 2 csavar (18),
2 anya (21) és alatétek(12)
segitségével.

Vegye az els6 vazat (5) és
csatlakoztassa az érzékel6 felsd
huzalat (8) az als6 huzalhoz (10) (1.
abra)

Rogzitse az els6 vazat 4 csavar
segitségevel(11) és 4 alatéttel (12).
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3 LEPES
Csatlakoztassa a fesziltség-
szabalyzo kereket az elsd vazhoz (5)

2 M5 (5) csavarral.

4 LEPES

Forgassa a kormany-rogzité kereket
(3

Oramutato jarasaval ellenkezez6
irAnyba hogy keresztll menjen a
kormanyon(4), miutan ez figgéleges
helyzetben van, forgassa a kereket
Oramutato jarasaval megegyez6
irAnyba.

Rogzitse a nyerget(13) a nyereg-tartd
oszlopra 4 alatét (14), grower
alatét(15 és anyak (15) segitségével.



Helyezze a nyereg tartét (20) a 6
vazba (25) és helyezze egymasra a
lyukakat. Rogzitse a rogzitd kerék
segitségével (24).

7 LEPES

Rogzitse a bal pedalt (22) a bal
tengelybe (23), a jobb pedalt pedig a
jobb tengelybe,(22)

8 LEPES
Helyezze a szamitdgépet (1) a
szamitdgeép tartora (2).




GYAKORLATOK

A szobakerékpar segitségével szamos kellemes meglepetése lesz része. Fizikai allapota
javul, az izomzat er6sddik és, megfelel6 diétaval parhuzamosan, segit a fogyasban.

1.Melegités
Seqit felkésziteni az izomzatot és megel6zni a baleseteket.. Ajanlott néhany nyujto

gyakorlat végzése, amint az abran lathatd. Minden nyujtast kérilbeltl 30 masodpercet kell
fenntartani. Ne eréltesse az izmokat, fajdalom esetében, AZONNAL HAGGYA ABBA.

@ COMB BELSO
LEHAJLAS
LABSZAR

OLDAL NYUJTAS COMB KULS®

2.Edzés

Ebben a fazisban elj6tt az ideje az eréfeszitésnek. A kerékpar rendszeres hasznalata
utan, a lab izmai rugalmasabbak lesznek. Dolgozzon a sajat ritmusaban, de ne feledje
fenn tartani a tempét. Az eréfeszités meg kell ndvelje a pulzusat, ugy, hogy az illeszkedjen
a célteruleten, az alabbi GUtemezés szerint.




PULZUS
A .
200
180
160
'.MAXIMUM
140 CELTERULET
85%
120
70%
100
B RELAXALAS
80
> KOR
20 25 30 35 40 45 50 855 A0 AR5 70 75

A gyakorlat ajanlott hossza korulbeliil 12 perc, bar sokan 15-20 percig végzik.

3.RELAXALAS

A relaxalas segitségével lehetévé teszi a vérkeringés normalizalasat és az izmok
pihenését. Ehhez ismételheti a melegité gyakorlatokat. Folytassa kb 5 percig. Ismételheti
a nyujté gyakorlatokat, de emlékezzen kiméletesnek lenni az izmokkal

Ahogy javul a fizikai allapota, egyre hosszabb edzésekre lesz sziiksége.
Ajanlott, hogy legalabb hetente 3-szor eddzen.

4 Hiba jelzések

1. Ha a konzol nem jeleniti meg az értékeket a képernyén gy6z6djon meg arrol, hogy a
vezetékek megfeleléen vannak-e csatlakoztatva.

EROSITES

Az izomzat erGsitéséhez a szobakerékpar segitségével, az ellenallast magasabb szintre
kell bedllitani. Ez jobban felhasznalhatja a lab izmait, ami azt is jelentheti, hogy nem tudja
végezni a gyakorlatokat olyan hosszu idészakon at mint ahogy szeretné. A fizikai
megjelenés javitasahoz program maodositashoz lesz sziksége. Ajanlott egy kozepes
nehézsegi fokozat a melegités és a relaxalas alatt, viszont emelni a nehézségi fokozatot a
gyakorlat vége felé, cids, kenyszeritvén igy az izmokat, hogy keményebben dolgozzanak.
A sebességet cstkkenteni kell hogy a pulzus a céltertleten maradjon.

FOGYAS

Ha fogyni szeretne, a legfontosabb tényezd az, hogy mennyi eréfeszitést fektet be. Minél
tobbet és er6sebben dolgozik, annal tébb kaloriat éget.
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HASZNALAT

A nyereg magassaga a kerék felemelésével vagy csokkentésével allithato. Az allvanyon 5
lyuk talalhaté. Miutan kivalasztotta a megfeleld magassagot, uhzza meg a kereket. Az
ellendllast bedllitdé kerék szerepe beallitani a pedalozas nehézségi fokozatat. Magas
ellenallasnal a pedalozas lassu, mig egy alacsony ellenallasnal konnyl lesz a pedalozas.
Célszeri az ellenallas allitasa a kerékpar hasznalata soran.

SZAMITOGEP
SZAMITOGEP FUNKCIOI:
MODE: Nyomja meg a gombot a funkcié kivalasztasahoz; tartsa lenyomva 4 masodpercig a teljes
GUjra-allitasért.
SCAN Automatikusan felmutatja az 6sszes funkciét 6 masodpercig.
TIME A teljes edzés idejét mutatja, egész 99:59 percig
SPEED Az adott sebességet mutatja, egész 999.9KM/H-ig sau ML/H.
DISTANCE: A teljes lefutott tavolsagot mutatja, egész 99.99KM sau ML de la 0.
CALORIE: A gyakorlat alatt felhasznalt kalériat mutatja, maximalis érték 999.9 CAL.

NOTE :
1. Az edzés befejeztével, a felsd bal sarokban megjelenik a STOP jelzés.
2. 4 perc szinet utan a kijelzd kialszik, az értékek megmaradnak.

3. AKkijelzé mukodni kezd barmelyik gomb megnyomasanal vagy amikor pedalozni kezd.

»

Ha a kijelz6 nem megefel6éen mikddik, vegye ki és helyezze vissza az elemeket.

5. Szikséges elemek.: 1.5V UM-3 OR AA (1DARAB.).

MUKODES KOZBEN

1. Elem csere. Az elemek cseréjéhez, vegye le a szamitdgépet a keretrél, tavolitsa el az
elemek fedelét és tavolitsa el. Cserélje ki egy AA tipusu elemmel, helyezze fel a fedelet,
majd tegye a szamitdgépet vissza a tartora.

2. A szamitégép nem mikodik heliesen. Ha a szamitégép nem mikddik megfeleléen,
ellendrizze, hogy az also6 érzékel6 megfeleléen csatlakozik-e a fels érzékel6hdz, , illetve hogy
ezek heljesen vannak-e a csatlakoztatva a szamitégéphez.
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Ha a fentieket ellendrizte és a szamitogép még mindig nem mikodik, gy6z6djon meg
réla, hogy az elemek funkciondlisak és helyesen vannak elhelyezve.

3. Nem érzi a kerékpar ellenalldsat pedalozés kdzben. Ha nem érzi a kerékpar
ellenallasat pedalozas kdzben, ellenbrizze, hogy a fels6 ellenallas huzal heljesen van
csatlakoztatva az als6 huzalhoz.

KARBANTARTAS

A kerékpar hasznalata el6tt, ellenérizze hogy minden csavar jol van meghuzva.

Hasznalt elemet tilos a szemétbe dobni.
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