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FONTOS BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

Ez az edz6gép az optimalis biztonsag érdekében késziilt. Bizonyos évintézkedések azonban
érvényesek, amikor egy edz6eszkdzt haszndl. A gép Osszeszerelése vagy kezelése el6tt
olvassa el a teljes kézikonyvet. Kiilonosen vegye figyelembe a kovetkez§ biztonsagi
ovintézkedéseket:
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A gyerekeket és hazikedvenceket tartsa tavol a berendezést6l. Ne hagyja a
gyermekeket vagy hazialatokat egyediil a géppel.

Csak egy személy hasznalhatja egyszerre.

Ha szédilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen egyéb rendellenes
tlinetet tapasztal, allitsa le azonnal az edzést. AZONNAL KONZULTALION AZ
ORVOSAVAL.

A berendezést csak stabil, egyenes fellileten haszndlja. Ne haszndlja kiiltéren és
nedves kdrnyezetben.

Tartsa tavol a kezét az 6sszes mozgd alkatrésztél.

Az edzés soran viseljen megfelel6 6ltozéket. Kerilje a laza ruhdzatot, amik
beakadhatnak a berendezésbe, korlatozhatjak, vagy gatolhatjak a mozgasban.
Ajanlatos egy Aerobik vagy futd cipét viselni.

A terméket cask rendeltetésszertlien hasznalja, ahogy a kézikdnyvben le van irva.
Ne legyen a gép kdzelében semmilyen éles targy.

Fogyatékos személy nem hasznalhatja a gépet, cask akkor ha egy képzett személy
vagy orvos jelen van.

Miel6tt hasznalna a gépet feltétlenil melegitsen be, a sériilések elkeriilése
érdekében.

Ha a gép nem megfelel6en mlkodik, akkor addig ne haszndlja amig a probléma meg
nem oldodott.

Maximalis terhelhet6ség: 110 kg

FIGYELEM: Miel6tt edzeni kezdene konzultaljon orvosdaval. Ez nagyon fontos a 35 év feletti
személyek szamara vagy akinek az egészségével problémaja van. KERJUK OLVASSA EL A
HASZNALATI UTASITAST, miel6tt a terméket hasznalatba venné. Semmilyen felel&sséget
nem vallalunk sértilés esetén.



PARTS LIST

NO. | DESCRIPTION QTY | NO. | DESCRIPTION QTY
1 Main Frame 1 36 | Belt 1
2 | Allen bolt M8*75 2 37 | Pulley w/rope 1
3 | Front Stabilizer 1 38 | Chain Cover L/R 1M
4 | End Cap for Front Stabilizer 2 39 | Adjust Assembly 2
5 | End cap for Slide Rail (L/R) 2/2 | 40 | Nylon nut M6 2
6 | Curved Washer ®8*®20*1.5 2 41 | Adjust bolt 2
7 | Spring washer ®8 4 42 | France Nut 2
8 | Tension Control Knob w/cable 1 43 | Flywheel 1
9 | Computer 1 44 | Hex Bolt M8*105 1
10 | Phillips Screw M5*10 4 45 | Self Tapping Screw ST5*15 8
11 | Seat 1 46 | Small Bushing 2
12 | Square End cap 30*30 6 47 | Magnetic Assembly 1
13 | Self-tapping screw ST4 2 48 | Collar 1
14 | Pedal L/R 1/1 49 | Hex head nut 2
15 | Self-tapping screw ST5*20 4 50 | Hex Bolt M6*25 1
16 | Computer Sensor Wire 1 51 | Sensor bracket 1
17 | Pedal Support Tube 1 52 | Computer Support Tube Cover 1
18 | Limited blocker 2 53 | Spacer 2
19 | Carriage Bolt M8*45 2 54 | Washer ®8*®25 2
20 | End Cap 2 55 | Lock knob 1
22 | Collar 4 56 | Bushing 2
23 | Allen Bolt M8*20 6 57 | Axle For Slide Raill 1
24 | Allen Bolt M8*16 10 58 | U Type Connect Tube 1
25 | Washer ®8*®17 18 59 | Self-Tapping Screw ST5*15 6
26 | Slide Rail 1 60 | Spring 1
27 | Screw M5*15 4 61 | Grommet 2
28 | Rear Stabilizer 1 62 | Computer Support Tube 1
29 | End Cap for Rear Stabilizer 2 63 | Handlebar 1
30 | Allen Bolt M6*20 2 64 | Axle for Computer Support Tube 1
31 | Nylon Nut M8 9 65 | ldler Pulley 1
32 | Wheel 4 66 | Axle for Idler 1
33 | Axel of wheel 4 67 | Adjust knob 2
34 | Domed Nut M8 2 68 | Self tapping screw ST4*16 2
35 | U type bracket 1 69 | Foam grip for handle bar 2




QTY

1
1

Rope

Upper cover for handlebar
Lower cover for handlebar

NO. | DESCRIPTION

70 | End cap 254

71
72

73
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HARDWARE Lista

Szam | Megnevezés Kép Db
@

2 Csavar M8*75 % 2
5 |Vég sapka (L/R) m @ 11
6  |GOrbe alatét ®8*d20*1.5 % 2
7 |Alatét o8 @ 2
19 Csavar M8*45 & 2
22 |Collar 4
23 |Csavar M8*20 @ 4
24  |Csavar M8*16 @ 10
25 |Alatét d8* P17 @ 12
34 |Anya M8 (’0\ 2

Francia kulcs

®
O
®

3-17

Imbuszkulcs L6 6rm

A fent leirt alkatrészek tartalmazzak a gép osszeszereléséhez sziikséges
alkatrészeket. Miel6tt elkezdené az 6sszeszerelést, ellendrizze a hardver
csomagolasat, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy minden meg van-e.
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SZERELES ELOTTI ELLENOZO LISTA

NO:26 NO:3 NO:9 NO:17
ALKATR.SZAM MEGNEVEZES DB
1 F6 keret 1
3 Elsé tarto 1ab 1
9 Computer 1
11 Ulés 1
14L/R Pedal L/R 11
17 Pedal tarté cs6 1
26 Csusz6 sin 1
28 Hatso lab tarto 1
Kézikbnyv 1

Hardware csomag 1



OSSZESZERELESI UTASITAS
1 LEPES
(a) Rogzitse az elsé tartd labat (3) a fékerethez.
(b) Két csavarral (2), két alatéttel (7) és két gorbe alatéttel (6)
(c) Tavolitson el két csavart (10) a szamitdgépbdl (9). Csatlakoztassa a szamitogép
vezetékét a fGkeret szamitdgép-érzékelS vezetékéhez (16).

2. LEPES
(a) Tavolitson el négy 6nmetszd csavart (15) a peddl aljarél L/ R (14L / R)

(b) Csatlakoztassa az L / R pedalt (14L / R) a pedal tartdcs6hoz (17), rogzitse 4 6nmetszé
csavarral (15).




3 LEPES

(a) Csatlakoztassa a pedalcsovet a tartdhoz a fékeret kdzepe alatt (1), rogzitse két csavarral
(19), alatétlemezzel (25) és a kupolas anyaval (34).

(b) Hazza ki a rogzitégombot (55) az U tipusu csatlakozdcs6 (58) forgdcsapjabdl. Hajtsa fel a
tartdt, és helyezze a rogzit6csap gombjat a forgdcsapra, hogy rogzitse a konzolt fliggbleges
helyzetben.

4. LEPES
(a) Csatlakoztassa az evez8sin (26) egyik végét az U tipusu csatlakozdcs6hoz (58).

(b) Rogzitse Gket négy imbuszcsavarral (24) és négy alatéttel (25) az aljan, valamint 2 imbuszcsavarral
(24) és 2 alatétlemezzel (25) a tetején.

(c) Rogzitsen két darab (22) a palya mindkét oldaldra az evez8sin (26) ezen a végén az inbuszkulccsal
(23)

(d) Csusztassa az lilést (11) az evezGsinre (26).

(e) Ismételje meg a C lépést a masik 2 gallér (22) felszereléséhez az evezGsin (26) masik végéhez.
Csatlakoztassa balra és jobbra a végsapkakat.

(f) Csatlakoztassa a hatso tarto labat (28) az evez6sinhez (26). Rogzitse 4 imbuszcsavarral (24) és 4
alatéttel (25).



5. LEPES

(a) Huzza ki az U tipusu tartébol (58) a zarégombot (55), és lassan tegye le a csuszo sint a
foldon.

(b) Helyezze be a reteszel6gombot (55) a vizszintes helyzet rogzitéséhez. Ha nehéz
beilleszteni a zarogombot, kissé felhlzhatja az evez6t, amely a furatokat igazitja.



MIELOTT HASZNALNA A TERMEKET ELLENORIZZE LE A CSVAROKAT.



SZAMLALO

FUNKCIOS GOMBOK:

MOD - Nyomja le a funkcidk kivalasztasahoz.

SET - az id6, a tavolsag, a kaldria és a pulzus bedllitasara szolgal.
RESET — Az id§, tavolsag, a kaldria és a pulzus visszaallitasara szolgal.

FUNKCIOK ES MUVELETEK:

1. SCAN: Nyomja meg a ,MODE” gombot, amig a ,SCAN” felirat meg nem jelenik, a monitor
mind a 6 funkciét mutatja: Id6 . szamldlds . tavolsdag . kaldria . kilométer-szamlalo és
RPM. Mindenegyiket 6 masodpercig mutatja.

2. 1DO: (1) Ez a funkcid az edzés kezdetétdl eltelt id6t mutatja.

(2) Nyomja meg a ,,MODE” gombot, amig a , TIME” meg nem jelenik, nyomja meg a ,SET”
gombot az edzésid§ beallitdsahoz. Amikor a ,,bedllitott” értéke nulla, a szamitdgép 5
masodpercig riaszt.

3. COUNT: (1) Szdmolja meg a szamlalast a gyakorlat elejétél a végéig.(2) Nyomja meg a
,MODE” gombot, amig a ,,CNT” meg nem jelenik, nyomja meg a ,SET” gombot az edzésszam
bedllitdsahoz. Amikor a ,bedllitott” értéke nulla, a szamitégép 5 masodpercig riaszt.

4. DISTANCE: (1) Ez a funkcié mutatja a gyakorlat kezdete 6ta megtett tavolsag becsult
értékét.

(2) Nyomja meg a ,,MODE” gombot, amig a ,,DIST” meg nem jelenik. Nyomja meg a , SET”
gombot az edzés tavolsaganak beallitdsahoz. Amikor a ,beallitott” értéke nulla, a szamitogép
5 masodpercig riaszt.

5. KALORIA: (1) Ez a funkcié a gyakorlat kezdete 6ta elégetett kaldria mennyiség becsiilt
értékét mutatja.

(2) Nyomja meg a ,,MODE” gombot. Megjelenik a ,CAL” felirat. Nyomja meg a ,,SET” gombot
az edzés kaldridjanak bedllitasahoz. Amikor a ,bedllitott” értéke nulla, a szamitégép 5
masodpercig riaszt.

6. COUNT / MIN (RPM) : Automatikusan szamolja a htizdsokat percenként.

JEGYZET:
1. Ha a kijelz6 halvany vagy nem mutat szamokat, cserélje ki az elemeket.
2. A monitor automatikusan kikapcsol, ha 4 percnél tovabb nem hasznalja a gépet.



SPECIFICATIONS:

AUTO SCAN 6 masodpercenként
TIME/ IDO 0:00~99:59
COUNT 0~9999TIMES

FUNKCIO TRIP
DISTANCE/Megtett | 0000~9999 M (Meter)

tavolsag

EALORIES/Kanrla 0.0~999.9 CAL

RPM 0~999 TIMES/MIN
BATTERY TYPE/ Elem tipusa 2db mérete —AA or UM -3

OPERATING TEMPERATURE/ | 0°C ~ +40°C
Uzemi hémérséklet

STORAGETEMPERATURE!/ -10°C ~ +60°C
Tarolasi hémérséklet

GYAKORLATI IRANYMUTATASOK
A magneses kerékpar hasznalata szamos elénnyel jar, javitja fizikai erénlétét, izomtdnusat és a
kalériakontrollalt étrenddel egyiitt segit a fogyasban.

1. Abemelegités fazisa Ez a szakasz segit abban, hogy a test koril aramlé vér és az izmok
megfelel6en mikodjenek. Csdkkenti a gércsok és izomkarosodasok kockazatat is. Célszer(

néhdany nyujtasi gyakorlatot elvégezni az aldbbiak szerint. Minden szakaszon kb. 30
masodpercig kell tartani, ne eréltesse vagy rangassa izmait - ha faj, alljon meg.

E INNER THIGH
FORWARD
BENDS CALF / ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH




A testmozgas fazisa Rendszeres hasznalata utdn a ldbizmok rugalmasabba véalnak. Dolgozzon
a megcélzott pulzusszdm mellett, de nagyon fontos az allandé tempd fenntartasa. A munka
itemének elegenddnek kell lennie ahhoz, hogy a szivverését az alabbi grafikonon lathaté
célzénaba emelje.

HEART RATE
A
200
180
160
- MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
70%
100
B COOL DOWN
80
-
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE

Ennek a szakasznak legaldbb 12 percig kell tartania, bar a legtébb ember kérilbeltl 15-20
percnél kezd.

A lehlilési fazis Ez a szakasz lehet6vé teszi, hogy a sziv- és érrendszer és az izmok
leereszkedjenek. Ez a bemelegit6 gyakorlat megismétlése pl. csokkentse a tempdjat,
folytassa korulbelil 5 percig. A nyujtasi gyakorlatokat most meg kell ismételni, Gjra
emlékeztetve arra, hogy ne er6ltesse vagy rangassa meg izmait. Egy kis idé elmultaval
hosszabban és keményebben tud majd edzeni. Célszerl hetente legaldbb haromszor edzeni.

1ZOM

Ahhoz, hogy izmosodjon, elég magasra kell allitanija az ellenallast. Ez nagyobb megterhelést
jelent a labizmaink szdmdra. A bemelegités és a leh(ilés fazisaban a szokasos maddon kell
edzenie, de a testmozgds fazisanak vége felé novelnie kell az ellendllast, hogy a labai
keményebben dolgozzanak. Csékkentenie kell a sebességét, hogy a pulzusat a célzénaban
tartsa.

FOGYAS A fontos tényezd itt az eréfeszitések mennyisége. Minél erésebben és hosszabb
ideig dolgozik, anndl tobb kaldriat fog elégetni.






