HASZNALATI UTASITAS

SM230 Scud GT-703 indoor cycling

szobakerekpar







ALKATRESZLISTA

Sz. ELNEVEZES DRB. NI DENUMIRE buc.
FOVAZ 27 |FUGGOLEGES NYEREG-CSO 1
KEZELOOSZLOP CSAVAR (M4*12MNr) 4
NYEREGCSO 29 |CSAVAR (NI6*lomm) 4
ELSO STABILIZATOR 30 |CSAVAR (1\44*20N1M) 4
HATSO STABILIZATOR 1 31 |CSAVAR M492M1m1) 2

6 | KORMANY 32 |GROWERALATET (N18) 1
7 [csO 1 33 |KEREK M8 1
8 HATSO STABILIZATOR FEDEL 2 34 |FEDO 1
9 | ELSO STABILIZATOR FEDEL 2 35 |[HUZAL ROGZITO 1

10 |SZIITARCSA 1 36 |LANC 1

11 |CSAPAGY ALKATRESZ 2 37 | LENDKEREK 1

12 | CSAPAGY 2 38 |VAZ 1

13 | CSAPAGY ALKATRESZ 2 39 |FEK 1

14 | CSAPAGY ALKATRESZ 2 40 |ELLENALLAS SZABALYOZO 1

15 |PEDALOK 2 41 |SZAMITOGEP 1

16 |GOMB 2 42 |csO 1

17 |NYEREG 43 | ALSO HUZzZAL

18 | MAGNES 44 | ANYA (M6) 1

19 |IVELT ALATET (M8) 4 45 | MUANYAG FEDO 2

20 |ANYA (M8) 4 46 | ANYA 1

21 | CSAVAR (M8*70MM) 4 47 | CSAVAR (M6'20M) 4

22 | EGYENES ALATET (M8) 1 48 | GROWER ALATET(M6) 4

23 | CSAVAR (M6°25MM) 2 49 | FOGASKEREK 1

24 | ANYA (Vi6) 2 5() | ANYA (M10) 1

25 [ ANYA (M10) 51 | PEDAL TENGELY 1

26 | FOGASKEREK 1




1 LEPES
Helyezze az els6 stabilizalot (4)a
févaz els6 részéhez(1). lllesszen
két csavart (21)az elsé
stabilizatoron keresztll(4) majd a
févazon(1). Rogzitse két ivelt
alatét(19) és 2
anya(20)segitségével. Helyezze a
hatso stabilizalot (5)a févaz elsd
részéhez(1). lllesszen két csavart
(21)az héatso stabilizatoron
kereszt(il(5) majd a févazon(1).
RoOgzitse két ivelt alatét(19) és 2
anya(20)segitségével.
2 LEPES
Egy allithato franciakulccsal
szorosan rogzitse a bal pedalt az
Oramutato jardsaval ellentétesen
a bal oldali hajtokarra(15).
Erésitse fel a jobb pedalt (nincs
az abréan) az 6ramutato
jarasaval megegyezden a jobb
oldali hajtokarra.(15).

lllessze a nyerget (17) a
fuggéleges tarté cs6hoz.
Téavolitsa el a kereket(33), a
grower alatétet (32) és egy
egyenes alatétet(22) a
fuggéleges tartoé csérol. Majd
illessze az egészet a
nyeregtartbhoz(3). Helyezze
be a nyereg-tartét a févazba
(1) és huzza meg a kerék
segitségével(16).



3 LEPES

Tavolitson el (47) csavarokat és
grower alatéteket (48) a kormany
oszloprol(2), majd rogzitse a
korményt (6) a tartdhoz (2) a 4

csavar (47) és a grower alatétekkel
(48).

lllessze a felsd és alsé mianyag
fedeleket (45) a kormany
tartbhoz (2) 4 csavarral (28)

Rogzitse az egészet a févazhoz (1) majd
hazza meg a kereket (16).

Csatlakoztassa a
szamitégépet (41) a
huzalhoz (43) és rogzitse a
szamitégépet (41) a

korméanyra (6).
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BIZTONSAGI UTASITASOK

Tartsa meg ezt a Hasznalati utmutatét a késoébbi tajékozddas
érdekében.

Olvassa el figyelmesen az utasitasokat, miel6tt hasznalni kezdené a terméket. A
gyarté garantdlja a hasznalat biztonsagat és hatékonysagat amennyiben
megfeleden szerelték dssze és hasznaljak. Az On felelsége minden
felhasznalo felvilagositasa.

Miel6tt elkezdené az edzéseket, kérje ki kezel6orvosa vélemeényét.

Ez fontos f6leg ha sziv-ritmus, vérnyomas és koleszterin szintet

szabalyoz6 gyogyszereket szed.

Figyeljen a sajat testére!. A tllzott edzés veszélyeztetheti az egészségét.Ha

hasznalat kozben szédiilésre, fajdalomra vagy légzési nehézségekre

panaszkodik, azonnal hagyja abba az edzést és folytatas el6tt forduljon a
kezel6orvosahoz.

Hasznalat kozben gyermekektdl és haziallatoktol tavol tartando. A gépezet
kizarélag csak felnéttek hasznalhatjak.

A gépezetet hasznalatkor helyezze egy lapos fellletre. Ajanlatos a foéldre egy
pokrécot vagy mas anyagot teriteni. A biztonsaga érdekében mindig legyen egy
minimalis 0.5 m szabad terilet a bicikli korul.

Kérjuk, hasznalat el6tt bizonyosodjon meg réla, hogy az egyes

részek nem sértltek és helyesen rogzitettek.

Kérjuk hasznalja rendeltetésszerlien a terméket. A kopott vagy megrongalédott
alkatrészeket cserélje ki miel6tt Ujbdl hasznalna a terméket.

A gépezetet hasznalatakor kérjuk viseljen megfeleld ruhazatot és
cip6t; ne viseljen olyan ruhat, amely beakadhat a gépezet egyes
részeibe.

A gépezet csak hazi hasznalatra ajanlott. Maximalis terhelhetésége 150 kg.

10 A kerékpéar nem ajanlott terapias célokra.
11 Figyelmesen emelje meg koltdztesse a biciklit, a hat-sérilések elkerilése végett.



GYAKORLATOK

Az indoor cycling szobakerékpar hasznalatanak szamos el6nye van: javit az
altalanos fizikai allapoton, er8siti az izomzatot és fogyni segit.

1.Bemeleqités

Végezze el minden edzés el6tt, hogy a teste felkészuljon a terhelésre. Az
izomzat bemelegitésével és nyujtasaval felgyorsul a vérkeringés, novekszik a
pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel dusul. Végezze az aldbb felsordlt abrak
szerint, minden gyakorlat minimalis hossza 30 masodperc.

Comb belsé

El6re nyujtas
Labszar-izomzat

Comb
Oldalsé nyujtas

2.Edzés fazis

Ebben a fazisban az eréfeszités a kulcsszd. 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 névelje a pulzusat, ugy, hogy az
illeszkedjen a célteriileten, az alabbi Utemezés szerint.
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A gyakorlat ajanlott hossza koérulbelll 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 melegitd 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.

IZOMZAT EROSITES

Az izomzat erfsitéséhez az ellenallast magasabb szintre kell beallitani
FOGYAS

Ha fogyni szeretne, a legfontosabb tényez6 az, hogy mennyi eréfeszitést fektet be.
Minél tobbet és er6sebben dolgozik, annal tobb kaldriat éget.

HASZNALAT

A nyereg magassaga a kerék felemelésével vagy csokkentésével allithatd. Az
allvanyon 5 lyuk talalhat6é. Miutan kivalasztotta a megfelelé magassagot, uhzza meg
a kereket. Az ellendllast bedllit6 kerék szerepe bedllitani a pedalozds nehézségi
fokozatat. Magas ellenallasnal a pedalozas lassu, mig egy alacsony ellenallasnal
konnyl lesz a pedalozas. Célszerl az ellendllas allitasa a kerékpar hasznalata
soran.
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