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HASZNALATI UTASITAS

SM197
Hiton A2 Sparrow mechanikus szobakerékpar




Biztonsaqgi utasitasok

Kérjuk tartsa meg ezt a Hasznalati itmutatét a késdbbi tajékozoédas
érdekében.

10.

11.

12.

Olvasson el a konyvben szerepld minden utasitast mielott
0sszeszerelné/hasznalna a terméket. A tulajdonos felel6sége hogy az Osszes
felhasznal6 ismerje az alapvet6 évintézkedéseket.

Mielott elkezdene barmilyen edzési programot, kérje ki a kezel6orvosa
véleményét. Ez nagyon fontos fé6ként ha ha pulzust, vérnyomast vagy koleszterin
szintet befolyasol6 kezelésben lenne része.

Figyelien a sajat testére. A helytelen vagy tdlzott edzés karos lehet az
egészségére. Ha fajdalmat, szabdlytalan pulzust, 1égzési nehézséget, szédulést
vagy hanyingert tapasztalna, azonnal hagyja abba az edzést.

Keresse fel a kezel6orvosat mielétt folytatna az edzés programot.

Hasznalat kdzben gyermekektdl és haziallatoktél tavol tartandd. A
gépezetet kizarolag csak felnéttek hasznalhatjak.

Hasznalatkor helyezze a biciklit egy lapos fellletre. Ajanlatos a foldre egy védo-
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 utasitasoknak megfeleléen hasznalja. Ha
hasznalat vagy ellenérzés kézben megrongalédott alkatrészekre bukkan, vagy
akar szokatlan zajokat hallana edzés kézben, mondjon le a hasznalatarol.

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

A termék csak otthoni hasznéalathoz ajanlott. Felhasznaldi maximalis
terhelhet6sége 120 kg.

A termék nem ajanlott terapias hasznalatra.

Figyelmesen emelje vagy mozditsa a terméket, mivel hat-sériuléseket okozhat.



ROBBANTOTT ABRA




Villaskulcs Imbusz kulcs
ALKATRESZLISTA
Leiras Sz. Leiras Sz.
1 |Fbévaz 1 16|Szamitdgép alvany 1
2 |Elsé stabilizator 1 17|Szamitogép 1
3 |Hatso stabilizator 1 18|Imbuszfeji csavar 2
4 |Csavar 4 19|Kormany 1
5 |Alatét 4
6 |Félgdmbfejl csavar 4
7 |Pedal (Bal) 1
8 |Beallito kerék 1
9 |Nyereg tarto 1
10 [Dio6 (M8) 3
11 |Alatét 3
12 [Nyereg 1
13 |Pedal (Jobb) 1
14 |Imbuszfeji csavar 4
15 |Kormany tarto 1




OSSZESZERELES |

1 LEPES
Csatlakoztassa az
elsé stabilizatort (3)a févazhoz
(1) 2 félgdbmbfejl csavar 6),
alatétek (5)és
csavarok
(4) segitségeével.
Csatlakoztassa a hatso
stabilizatort
(2) a févazhoz (1)
2 darab felgdmbfeji csavar (6),
alatétek (5), és
csavarok 4)segitségeével.

2 LEPES

Vegye a kormany tart6t(15) és
csatlakoztassa az érzékel6 fels6
huzalat (lasd kis abra) az alsé
huzalhoz lllessze a kormany tartot
(15) a mellékelt 4bra szerint és
rogzitse a 4 imbuszfeji csavar (11)
és 4 alatét (5) segitségével. Allitsa
az ellenallast minimalisra mielott
csatlakoztatna a huzalt.

3 LEPES

Rogzitse a nyerget (12) a nyereg
tartohoz (9) 3 kis alatét (11) és 3
Onblokkol6 anya (10) segitségével.



PAS 4

Helyezze a nyereg tartét (9) a
févazba (1) és helyezze egymasra a
lyukakat. Valassza ki a megfeleld
poziciot és rogzitse a kereket (8) .

5 LEPES

Csatlakoztassa a szamitogép
felsé huzalat a
szamitdgéphez (17), majd a
szamitogépet helyezze a
szamitogép alvanyra

(16) . Rogzitse a kormanyt
(19) 2 imbuszfejl csavarral
(18).

6 LEPES

A pedalokon (7&13) "L" és "R"felirat
lathaté — L-bal, R-jobb.
Csatlakoztassa ezeket a a bal és
jobb tengelyhez. A jobb pedalt
Oramutato jarasaval megegyez6
irAnyba csavarjuk, a bal pedalt
forditva.



KONZOL HASZNALATI UTASITASOK

. |
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Scan (SCAN): Automatikusan felmutatja az 6sszes funkciot.
Distance (DST): Felmutatja a megtett tavolsagot.

Speed (SPD): Felmutatja a sebességet.

Timer (TMR): Felmutatja a letelt id6t, 0 és 99:59 perc kozott.
Calories (CAL): Felmutatja a felhasznalt kaloriakat.

TIMER (TMR)....ii e 0 és 99:59 kdzott
MIN Time

SPEED (SPD)....vviiiiiieee e 0 és 99.9 KM/H kozott
Speed

DISTANCE (DST)..uviiiiiiiieieeee e, 0 és 999.9 kozott
KM Distance

CALORIES (CAL) i 0 és 9999 KCAL kozott
Calories

GYAKORLATOK

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

1.Meleqgités

Segit felkésziteni az izomzatot és megeldzni a baleseteket.. Ajanlott néhany nyujté
gyakorlat végzése, amint az 4bran lathat6. Minden nyujtast korilbelil 30 masodpercet
kell fenntartani. Ne eréltesse az izmokat, fajdalom esetében, AZONNAL HAGGYA
ABBA.

\
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2.EDZES

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 tempot. Az eréfeszités meg kell ndvelje a pulzusat, ugy, hogy az illeszkedjen
a célterlleten, az aldbbi Utemezés szerint.
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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 nyQjté 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 JELZESEK

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




EROSITES ’

Az izomzat erOsitéséhez a szobakerékpar segitségével, az ellenallast magasabb
szintre kell bedllitani. Ez jobban felhasznélhatja a 14b izmait, ami azt is jelentheti,
hogy nem tudja végezni a gyakorlatokat olyan hosszu id6szakon at mint ahogy
szeretné. A fizikai megjelenés javitasahoz program maédositashoz lesz sziksége.
Ajanlott egy kdzepes nehézségi fokozat a melegités és a relaxalas alatt, viszont
emelni a nehézségi fokozatot a gyakorlat vége felé, cids, kényszeritvén igy az
izmokat, hogy keményebben dolgozzanak. A sebességet csokkenteni kell hogy a
pulzus a céltertleten maradjon.

FOGYAS

Ha fogyni szeretne, a legfontosabb tényezé 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 talalhaté. Miutan kivalasztotta a megfelel6 magassagot, uhzza
meg a kereket. Az ellendllast bedllité kerék szerepe bedllitani a pedalozas
nehézségi fokozatat. Magas ellenallasnal a pedalozas lassu, mig egy alacsony
ellenallasnal konnyl lesz a pedalozas. Célszerli az ellenallas allitAsa a kerékpar
hasznélata soran.
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