MAGNESES SZOBABICIKLI

Termék szama: 996

Osszeszerelési és hasznalati utmutato
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Fontos: micl6tt hozzakezdene a termék hasznalatahoz olvassa el figylemesen a kovetkezd
leirast. Orizze meg a hasz nélati utasitast késobbi idOkre. A specifikaciok eltérhetnek a fenti
képen abrazoltaktol.



BIZTONSAGI UTASITASOK

A bicikli hasznalatakor az alapveto ovintézkedéseket mindig be kell tartani,
beleértve a kovetkezoket: Olvasson el minden utasitast a felszerelés hasznalata

elott.

Olvasson el a leirasban minden utasitast €s a gépezet hasznalata elott vegezzen
bemelegitd gyakorlatokat.

Testedzés elott, az izomsériilések elkertilése érdekében, sziikséges a test
minden pozicidban torténd bemelegitése. Lasd Bemelegitd és Levezetd
gyakorlatok oldalakat. Edzés utan, a test pihentetése ajanloltt levezetd
gyakorlatként.

Kérjiik, hasznalat eldtt bizonyosodjon meg rola, hogy az egyes részek nem
sériiltek és helyesen rogzitettek. A gépezetet hasznélatkor helyezze egy lapos
feliiletre. Ajanlatos a foldre egy pokrocot vagy mds anyagot teriteni.

A gépezetet hasznalatakor kérjiik viseljen megfeleld ruhazatot és cipdt; ne
viseljen olyan ruhat, amely beakadhat a gépezet egyes részeibe; ne feledje
megszoritani a pedalszijakat.

Ne kisereljen meg a konyvben leirtaktol eltérd karbantartasi, illetve beallitasi
miuveleteket. Barmilyen probléma esetén, szakitsa meg a bicikli hasznalatat és
forduljon a keresked6hoz.

Ne hasznalja a gépezetet szabadtéren.

A gépezet csak hazi haszndlatra ajanlott.

Egyszerre csak egy személy szdmara ajanlott a gépezet hasznalata.
Hasznalat kozben gyermekektdl és haziallatoktol tavol tartandd. A gépezet
kizarolag csak felndttek hasznalhatjak. A biztonsagos miikodéshez, a gépezet
koriili minimalis szabad tavolsag, nem kevesebb, mint 2 méter.

Ha hasznalat kdzben szédiilésre, fajdalomra vagy 1égzési nehézségekre
panaszkodik, azonnal hagyja abba az edzést és folytatas el6tt forduljon a
kezeldorvosahoz.

VIGYAZAT: Miel6tt elkezdené az edzéseket, kérje ki kezelGorvosa
véleményét. Ez foként a 35 év folottiekre, valamint azokra nézve fontos, akik
mar meglévo 1égzési problémakkal kiizdenek. Olvasson el minden utasitast,
mielott barmilyen testedzo felszerelést hasznalna.

FIGYELMEZTETES: Olvassa el figyelmesen az utasitasokat, miel6tt
hasznalni kezdené a terméket.
Tartsa meg ezt a Hasznalati utmutatot a késobbi tajékozodas érdekében.



ALKATRESZLISTA

SZ MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB
1R Jobb hatso stabilizald 1 23 Csuszocsd iléshez 1
végsapka
1L Bal hatso stabilizalo végsapka 1 24 Csuiszdesd végsapka 2
2 Csavar M8x15 6 25 Nylon anya 3
3 Anya M10 (S17) 2 26 U tart6 a csuszdcsoéhoz 1
4 Szintez6 M10 2 27 Nyeregcso 1
5  Erzékel6 vezeték L=1100mm 1 28 Alatét @10x320x2t 1
6 Szamlalo (ST-3604) 1 29 Ulés allit6 gomb 1
7 Csavar M5x50 1 30 Nyeregeso fedele 1
8 Nagy alatét O5x019x1.0T 1 31 Nyeregcso hiively 1
9 Csavar M5x10 4 32 Csavar M6x10 1
10  Ellenallast szabalyoz6 gomb 1 33 Alatét @6xD12x1.0T 1
11 Kormany oszlop 1 34 Idler kerék @10x35 1
12 Alatét O8x020x2.0T 10 35 Idler kar 1
13 Korméany oszlop fedele 1 36 Csavar M8x20 1
14 Kormany végsapka 2 37 Anya M8 (S14) 3
15 Kormany @25x1.5T 1 38 Szemcsavar M8x85 1
16 Pulzus érzékeld vezetékkel 2 39 Anya M6 (S10) 2
17 Csavar ST4.2x20 2 40 Rugos alatét 6 2
18 Szivacsmarkolat kormanyhoz 2 41 Fesziiltség konzol 2
19 Korménybilincs fedél 1 42 Szemcsavar M6x36 2
20 Tavtarto ék 1 43  Lendkerék ¥250 (One Way 1
Bearing)
21 Kormany T-gomb 1 44 Anya M10x1.0xH6 (S14) 2
22 Ulés (DD-982T) 1 45 Nylon anya M6 (S10)



SZ MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB

46 Szallitasi kerék ¥45x19 2 61 Alatét ¥23x034.5x82.5 1

47 Csavar M6x35 2 62 Csapagyanya 7/8” 1

48 Anyasapka M8 (S13) 4 63 Golyoscsapagy 2

49  Nagy ives alatét @8x020x2.0t 4 64 Csapagysapka ©56x2.25x68 2

50 Hosszu csavar M8x65 4 65 Fesziiltség vezeték (L=450 1
mm)

51 Csavar ST4.2x20 6 66 Csavar ST2.9x12 2
52R Eliils jobb stabilizalo végsapka 1 67  Erzékeld vezeték (L=1100mm) 1
52L.  Eliils6 bal stabilizalé végsapka 1 68 Fovaz 1

53 Eliilso stabilizalo 1 69 Nyeregcs6 gomb M16x1.5 1

(55x50x1.5tx380mm)
54 Hatso stabilizald 1 70 Csapagyanya 15/16” 1
(55x50x1.5tx380mm)

55 Csavar ST4.2x25 8 71 Alatét 924x040x63.0 1

56 Takarosapka @60x026x6.5 2 72R Jobb pedal (YH-30X) 1
57R Jobb fedél 1 72L Bal pedal (YH-30X) 1
S7L Bal fedél 1 73 Hajtokar 0260 1

58 Hajtokar lemez ©391x21 2 74 Miianyag csavaros horgony 1

59 Csavar ST4.2x10 8 75 Lanc (PJ380J6) 1

60 Anya 7/8” 1

KIS LAKATRESZEK KEPEI
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SZERELESI TANACSOK

Tool:

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

5 — ﬁ ﬂfso

1. Eliilso és hatso stabilizalo rogzitése

Helyezze az eliils6 stabilizalot (53) a fovaz (68) eliilsd részéhez €s illessze Gssze a lyukakat.
Majd rogzitse a fovaz (68) hajlitott részéhez az eliilsd stabilizalot (53) 2db M8 anyasapkaval
(48), 2db nagy ives alatéttel (49), és 2db csavar (50) segitségével. Hasznélja a mellékelt
szerszamot.

Ezutan rogzitsiik a hatso stabilizalot (54) a févazhoz (68) 2db M8 anyasapkaval (48), 2db
nagy ives alatéttel (49), és 2db csavar (50) segitségével. Hasznalja a mellékelt szerszamot.

i) [

(48) Cap Nut M8 (49) Big Curve Washer (50) Carriage Bolt
(S13) @8xd20x2.0t M8x65
4 PCS 4 PCS 4 PCS




Tool:
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Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

2. Jobb és bal pedal rogzitése

A hajtokar, a pedal tengelyek és a pedal jelolve vannak, ,,R” - jobb és ,,L.”- bal.
Illessze a bal pedal tengelyét (72L) a pedalkar (73) menetes lyukaba. Kézzel tekerje be a
pedal tengelyt az 6ramutaté jarasaval ellentétes iranyba addig, mig kényelmesnek érzi.
Megjegyzés: ne probalja a pedal tengelyt az oramutato jarasaval egyezo iranyba
betekerni, mert elszakadnak a szalak.

Huzza meg a bal pedal tengelyt (72L) a mellékelt csavarkulccsal. Ezutan illessze a jobb
oldali pedal tengelyét (72R) a jobb hajtokarhoz (73). Majd ezt is kézzel tekerje be az
oramutat6 jarasaval ellenkezd irdnyba, mig kényelmes. Ezt kdvetden huzza meg a
csavarkulccsal a jobb pedal tengelyét (72R).



Tool:

(] =

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

3. Az iilés rogzitése

Tavolitson el 3db (M8) nylon anyat (25), és 3db alatétet (12) az iilés (22) also részEébdl. Az
ilés also részén levo csavarokat illessze a csuszocso (23) lyukaihoz. Nem maradt mas hatra,
mint az, hogy 6sszerdgzitsiik az el6zdleg eltavolitott nylon anyéval (25) és alatéttel (12).
Mindehhez hasznalja a mellékelt csavarkulcsot.

4. A csusz0cs0, a nyeregceso és a nyeregeso fedelének rogzitése

Tavolitson el 1db alatétet (28) és 1db allitdé gombot (29) a cstszocsd U-tartdjabol (26). A
csuszocsd (23) also részén talalhatd U-tartd (26) lyukat illessze a nyeregesé (27) lyukéval,
majd rogzitse az eldzbleg eltavolitott alatéttel (28) €s az allitdo gombbal (29). Cstisztassa a
nyeregcso fedelet (30) a févazra (68). A fovazon (68) taldlhato nyeregcsd hiivelybe (31)
illessze a nyeregcsovet (27). Utana helyezze a nyeregcsé gombot (69) a févazra (68), és
addig tekerje a gombot az 6ramutato jaradsaval egyez0 irdnyba, mig el nem éri a megfeleld
poziciot.




A 4#{
Allen VWrench

5. A kormany és fedelének szerelése

Tavolitson el 6db csavart (2) és 6db alatétet (12) a févaz csovébol (68). Cstsztassa a
kormény oszlop fedelet (13) a kormany oszlopéra (11). Majd kdsse a févazbol (68) kijovo
érzékeld vezetéket (67) a kormany oszlopabdl (11) kialldo masik érzékeld vezetékkel (5). Az
ellenallast szabalyoz6 gomb (10) vezetékének a végét rakja a fesziilstég vezeték horgaba,
mint ahogyan azt az abrék is mutatjak. (dbra A + B).

Helyezze a fém szerelvényt az ellenallast szabalyoz6 gombra (10), majd azt a fesziiltség
vezeték (65) végével kosse 0ssze, mint azt a C+D &bra is mutatja.

Illessze a kormany oszlopot (11) a févaz (68) csdvére €s rogzitse dket ssze 6db csavarral
(2) és 6db alatéttel. Ezeket tavolitottuk el elsd 1épésként. Hasznalja a mellékelt szerszamot.
Tolja le a kormany oszlop fedelét (13) a kormany oszlopon (11).



6. Kormany rogzitése

Bujtassa a pulzus érzékeld vezetéket (16) keresztiil a kormany oszlopon (11) és feliil huzza
azt ki. Helyezze a kormanyt (15) az arra kijel6lt bilincsbe a korméany oszlopon (11), az
érzékeld vezetékek az iilés irdnyaba nézzenek. Tartsa a korményt (15) a kivant pozicidba és
rogzitse a bilincs fedelével (19), tavtartd €kkel (20), és a kormany T-gombjaval (21). A
beallitas utan huzza meg a kormany T-gombjat (21).

Megjegyzés: hasznalat elott mindig huizza ra erésen a kormany T-gombjat.



Tool:

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

7. A szamlalo / computer rogzitése

Tavoltson el 4db csavart (9) a szdmlalobol (6). Csatlakoztassa az érzékeld vezetéket (5) és a
pulzus érzékeld vezetéket (16) azokkal a vezetékekkel, melyek a szamlalobol (6)l6gnak ki.
Ezutan dugja vissza a vezetékeket a kormanyoszlopba (11) és rogzitse a szamlalot (6) a
kormany oszlopra (11) az el6zdleg eltavolitott 4db csavarrral (9). Segitségére lehet ebben a
mellékelt csavarkulcs.



A SZAMLALO HASZNALATA

A szaml4l6 inditdsahoz nem kell mast tennie, csak a gombok valamelyikét vagy a
pedalt kell mozgasba hoznia. Amennyiben 4 percen keresztiil nem hasznalja a
berendezést, a szamlalo kikapcsol majd automatikusan.

Gombok funkciodi

MODE: kiilonb6z6 programok kivalasztasdhoz nyomjon mindig MODE billentyftit.
Minden eddigi érték torléséhez, tartsa nyomva a Mode gombot 2 masodpercen
keresztiil.

SET: TMR(Time), DST (Distance), CAL (Calorie) vagy PULSE értékek
beallitasdhoz nyomja a SET billentyfit.

RESET: Nyomja a RESET billentylt, ha az idd, kaldria és mas értékeket torolni
szeretne. Amennyiben két percig nyomva tartja a RESET gombot az 6sszes eddigi

adat torléséhez.

Szamlalé funkcioi

SCAN: Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a SCAN opciora nem mutat; a
szamlald automatikusan atfuttatja a kiilonbozd alkalmazésokat minden 6
masodperceben.

TMR (TIME): jelzi az eddigi edzés idejét percben €s masodpercben. STOP modban
eldre kitlizott célidot meg lehet adni. Ehhez, nyomnia kell a MODE gombot, amellyel
kivalaszthatja az id6/time funkcidt, majd nyomjon SET billentytit; igy elkezdenek az
1dére voankozo szamok villogni. Nyomjon Set gombot, hogy a tervezett id6t megadja
¢s RESET billentyit, hogy az értékeket torolje. Az eldre beallitott iddtartam 0:00 —
99:00-ig adhaté meg percben. Az eldre beallitott cél 1d6, a gyakorlatozas ideje, az
edzés kezdete visszaszamlaldsa a célértéktdl indul a 0:00 felé masodpercenként.



Amennyiben a visszaszamlalas a vége felé jar, a szamlald egy sipold hanggal fog
jelezni.

SPD (SPEED): kimutatja az edzes jelenlegi sebesseget

DST (DISTANCE): jelzi a megtett tavolsagot edzes kdzben. Eldre is be tudja
allitania a kivant tavolsagot, az edzés megkezdése el6tt STOP moédban. A MODE
gomb nyomadsaval valassza ki a DST-t, majd a SET billentyli segitségével meg kell
valtoztatnia 1.0 km-re az értéket. Amennyiben azt tordlni szeretné, akkor a RESET
gomb lehet segitségére benne. Az elére megadott tavolsag lehet 0-t6l 999km-ig.
Amennyiben a visszaszdmlalas elkezdddik a szamlalo sipold hanggal fog jelezni.

CAL (CALORIE): a szamlalo kijelzi az edzés alatt elégetett 6sszkaldria értékét. Az
On altal kivant kaloria értéket elére is meg tudja adni, de csak a STOP-médban. A
MODE-gomb segit a kivant programot (CAL) kivalasztani, majd a SET billentyli
hasznalataval allitsa be az értéket. A RESET -tel torli az mar meglévd vagy a
megadott értékeket. A visszaszamlalas kezdetén a szdmlalo sipolod hangot ad ki. Ez az
adat egy durva utmutato, ezért nem egyenld egy orvosi kezeléssel....

PULSE: kijelzi az edzés ideje alatt az aktudlis pulzusszamot, amennyiben mindkét
kézzel fogja a pulzusérzékeldt. Az értékek pontos kimutatasa érdekében mindig fogja
mindkét kézzel az érzékeldt. Ezt az értéket is be tudja eldre allitani a MODE, a SET,
a RESET gombok segitségével.

Amikor a szivverés értéke nagyobb mint a célérték, akkor a szamlalo sipold hanggal
jelez.

AZ ELEMEK CSEREJE
tavolitsa el az elemtart6 fedelet a zamlalo hatso részérdl.
Helyezzen be két elemet (AA).
Bizonyosodjon meg rola, hogy az elemeknek rendesen iilnek e a helyiikon.
Ezutan csavarozza vissza az elemtart6 fedelet.
Ha a kijelz6 homalyos vagy csak részletesen jelez ki, akkor tavolitsa el az
elemeket és varjon 15 méasodpercet mieldtt visszahelyezi az elemeket.

Nk



BEALLITASOK

NEHEZSEGSZABALYZO GOMB

Az ellenallas noveléséhez tekerje a gombot az
orajarasaval egyezd iranyba, csokkentéséhez
pedig az éramutato jardsaval ellenkezdleg.

A KORMANY OSZLOP ALLITASA
Tartsa az allithaté korméanyt mikdzben
meglazitja a kormany T-gombijat. Allitsa be a
kormanyt a kivant pozicidba €s csavarja vissza
a T-gombot az 6ramutatd jarasaval egyezo
iranyba.
Megjegyzés: a kormanynak biztonsdgosan kell
allnia, miel6tt a gyakorlatozashoz kezdene.

A HATSO STABILIZATOR VEGEINEK
BEALLITASA

Tekerje a végeit a hatso stabilizatornak ugy,
hogy a gépezet egyenesen alljon.

Adjustable Leveler

ULES MAGASSAGA

Tekerje ki a nyeregcsé gombjat az Ora jarasaval
ellentétes irdnyba, ameddig csak lehet. Ezutan
vegye ki a gombot a helyérdl €s csusztassa a
nyeregcsovet fel vagy le a megfeleld pozicidba.
Amikor a magassag allitasanak végére ért,
akkor a nyeregcsé gombjat tekerje vissza az éra
jarasaval egyezden. A biztonsag kedvéért huzza
meg azt jol.

Fontos: bizonyosodjon meg rola, hogy a
jeliilésen nem huzta tul a nyeregcsovet.




Karbantartas

Tisztitas

Az eszkoz tisztitasdhoz csak szappant €s enyhén nedves rongyot hasznaljon. Kérjiik,
hogy ne hasznaljon semmilyen oldoszert a tisztitas soran. A szamitogépet nem érheti

sem viz sem napsugar.

Gy6z0djon meg réla, hogy minden csavar €s anya kelloképpen meg lett e huzva és a

mozgathato alkatrészek pedig mozognak e.

Tarolas

Kérjiik tarolja a szobabiciklit tiszta és szaraz kornyezetben, gyermekektdl tavol.

Hibaelharitas
Hiba Lehetséges ok Hiba elharitas
Az allvany instabil. 1. A padl6 nem egyenes vagy 1. Tavolitsa el a targyat az

valamilyen apro targy kertilt az
eliilsé vagy hatso allvany ala.
2. A hats6 allvanyon talalhaté
kupakok nem lettek
egyenletesre allitva.

allvany alol.
2. Allitsa be a hats6 allvanyon
talalhato kupakokat.

A szamitogép kijelzdje nem
jelez Ki.

1. Ellendrizze a computer
kabelét, hogy rendesen 0ssze
van e kotve.

2. Ellnérizze az elemeket, ha
sziikséges cserélje ki azokat.

A pulzusméré nem jelez ki
vagy nem pontosan teszi azt

1. Ellendrizze a pulzusmérd
kabelét

2. Tartsa a sensorokat mindig
szorosan a két kezével

3. Lehetséges, hogy a sensorok
tal szorosak, ebben az esetben
keriilje az er0s nyomast

Hasznalat kozben hangos az Az alkatrészek nem lettek
eszkoz megfelelden rogzitve.

Vegye le a fedelet s rogzitse
Oket Gjra.

Hasznalat kézben nincs 1. A méagneses ellenallas
ellenallas intervalluma novekszik.
2. A nehézségszabalyzd gomb
meghibasodott.
3. Elcsuszik a szij.
4. A csapagyak meghibasodtak.

1. Vegye le a fedelet és éllitsa
be.

2. Cserélje ki a
nehézségszabalyozd gombot.

3. Vegy le a fedelet és allitsa be.
4.Cserélje ki a csapagyakat.



Bemelegito és Levezeté gyakorlatok

Minden mindségi edzésnek része a bemelegitd gyakorlat, az aerdb edz€s €s a nyujtas.
A teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések kozott
tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.

Aerdb edzés barmilyen tartds aktivitas, mely szive €s tiideje segitségével izmait
kondiciot valamennyi olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 14b-, kar-
¢s comb izmait. Szive gyorsabban ver, l¢élegzete mélyebb. Az aerdb edzés legyen
része a komplett edzésprograménak.

Bemelegités

Az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés elott,
hogy a teste felkésziiljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével €s nyujtasaval
felgyorsul a vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel
dusul.

Lazitas

Minden edzés fontos befejezése. [smételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat
fajdalmi csokkentése érdekében.

GYAKORLATOK

FEINYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy €érezze a nyakinak megfesziilését. Térjen vissza
a kiindulo helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az allak felfel¢
néznek, a szdj enyhén nyitva. Kovetkezd litemre térjen vissza a kiindulo helyzetbe
majd hajlitsa fejét balra. Ezutdn térjen vissza a kiindul6 helyzetbe. Ezutan hajlitsa
fejét a melle felé majd Gjra vissza a kiindul6 helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA
Emelje fel jobb vallat a fliléhez. Ezutan htizza fel bal vallat egytttal jobb vallat
engedje le.

OLDALNYUJTASOK
Emelje fel karjait feje folé. Egy iitemre nyqjtsa jobb vallat a lehetd legfeljebb a
mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismételje a masik vallaval is.



COMBIZOM NYUIJTASA

Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak, bal kezével
fogja meg a bal labat ¢€s probalja a combjdhoz hizni. Tartsa meg 15mp-ig, majd
ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA

Uljon le, enyhén behajlitott 1abbal illessze 6ssze talpait. A térdek kifelé néznek. A
talpait hlizza magahoz a lehetd legkdzelebb az iilepéhez. Térdeit nyomja enyhén a
padlo6 felé. Tartsa meg 15mp-ig.

UJJAK ERINTESE
Lassan hajoljon eldre a bokajahoz. Kezével igyekezzen megerinteni a labujjait. A hat
¢s a vallak legyenek lazak. Hajoljon a lehetd legmélyebbre €s tartson ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

Uljon le és nyujtsa ki a jobb 1abat. Bal 1abat hajlitsa be, ugy hogy talpa a jobb combja
belso feléhez nézzen. Huzza magat a lehet6 legkdzelebb a 1aba ujjaihoz. Tartsa meg
15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik labaval.

ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal laba eldl van. A jobb lab kinytjtva, a
bal lab talpat tartsa a padlon. CsipOdmozdulattal tolja eldre a testsulyat az elso labara
¢s tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a 1abakat.



