< DIADORA

Hasznalati atmutaté:DIADORA FASSI R26 Club fitness kerékpar kod: 6692 HU



Kedves vasarlok,

Oriiliink, hogy DIADORA késziiléket valasztott. Ezt a mindségi terméket otthoni fitnesz
edzésekhez tervezték és tesztelték. A késziilék dsszeszerelése eldtt figyelmesen olvassa el a
hasznalati utasitast. A késziiléket csak a jelen kezelési utmutatoban leirtak szerint hasznalja.
Orizze meg ezt a kézikonyvet késébbi felhasznélas céljabol.

Sok szdrakozast €s sikert kivanunk az edzéshez.

A DUVLAN csapata

Garancia

Az elado6 2 év garanciat vallal erre a termékre.

A garancia nem vonatkozik a késziilék nem megfeleld kezelésébdl eredd kopott alkatrészekre
¢s karokra. Panasz esetén forduljon hozzank.

A jotallasi idészak az eladas napjan kezdddik (ezért 6rizze meg a vasarlas igazolasat).
Vevészolgalat

Annak érdekében, hogy a leheté legjobban segitsen Onnek barmilyen felszereléssel
kapcsolatos problémaban, jegyezze fel a termék pontos nevét €s megrendelési szamat. Ezeket
az informacidkat a szamlén talalja meg.

Utasitasok a késziilék leszerelés utani kezeléséhez

A DIADORA markaju berendezések tjrahasznosithatok. Kérjiik, hogy élettartama végén adja
vissza késziilekét egy hulladékgytijté helyre (vagy kijelolt helyre).

Elérhetéség

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Utasitasok

Ez a kezelési itmutat6 csak az tigyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem vallal feleldsséget a
termék forditasabol vagy miszaki valtoztatasaibol eredd hibakeért.



FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék haszndlata eldtt olvassa el
az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék
biztonsagarol, megfeleld hasznalatarol és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati
utasitast a jovobeni javitasok, karbantartasok vagy alkatrészek megrendelése esetén.

Ezt az eszk6zt nem hasznalhatja 140 kg-nal nagyobb sulyu személy.

A késziiléket felndttek képzésére tervezték. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
feliigyelet nélkiil a gépteremben.

Biztositson elegendo helyet a késziilék biztonsagos hasznalatahoz. A gép kozelében
min. Szabad teriiletnek kell lennie. 0,6 m.

Helyezze a késziiléket cstiszasmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlojat,
helyezzen véddbetétet a késziilék ala.

A késziiléket beltérben haszndlja, és dvja nedvességtdl és portdl. Ne helyezze a gépet
fedett verandara vagy viz kozelébe.

A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. Az eszkozt a HC-kategoria (STN EN ISO
20957-1 szabvany) szerint tesztelték és tanusitottdk otthoni haszndalatra. Az eszkoz
kereskedelmi hasznélatara az eszkozre nem vonatkozik a jotallas, és a gyartdo nem
vallal feleldsséget az eszkozért.

Egészségiigyi komplikaciok €s korlatozasok esetén konzultaljon orvosaval az edzésrol.
Meg fogja mondani, hogy melyik képzés alkalmas az On szdméra.

A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

Ha héanyinger, mellkasi fjdalom vagy 1égszomj tapasztal edzés kdzben, azonnal
hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

Csak akkor kezdje el az edzést, ha meggy6z4dott arrdl, hogy a késziilék megfeleléen
van hajtva és beallitva.

A késziilék telepitésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

Csak eredeti DIADOR alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

Huzza meg hatarozottan az 6sszes mozg6 alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy
edzés kozben meglazuljanak. Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel.
Edzés kozben ne viseljen laza ruhdzatot. Tedd el az 6sszes €kszert, mieldtt elkezdesz
edzeni. Helyesen allitsa be a hajat, hogy az ne zavarja Ont edzés kozben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjak a
késziilék élettartamat. Azonnal cserélje ki a kopott és sériilt alkatrészeket, vagy hagyja
abba a késziilék hasznalatat.

Rendszeresen ellendrizze az dsszes anya €s csavar szorossagat.

A késziilék minden szerelését / szétszerelését gondosan kell elvégezni.

Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozgd alkatrészektol.

Gyakorlés utan a fesziiltség ndveléséhez forgassa el a feszitokart az dramutatod
jarasaval megegyez0 iranyba (+), hogy a pedalok ne forogjanak tovabb és ne sértsenek
meg senkit.

Szobakerékpar rogzitett kerékkel

Sualy: 59 kg

Teljes méretek (H x Sz x M): 96 x 51 x 122 cm



Szerelési utmutato

A szerelés megkezdése elott ellendrizze, hogy van-e elegendd szabad hely. Hasznélja a
csomagban talalhat6 szerszamokat és alkatrészeket. A megkezdése eldtt figyelmesen olvassa
el ezt a kézikonyvet.

1.1épés

Csatlakoztassa az elso stabilizatort (15) a
fokerethez (16) két lapos alatét (5) és
anyakkal ellatott csavarok (6) segitségével

(6).

Csatlakoztassa a hatso stabilizatort (4) a
fokerethez (16) két lapos alatét (5) és
anyakkal ellatott csavarok (3) segitségével

(6).

Rogzitse a palacktartot (22) a fOkerethez
(16) a csavarral (43), és helyezze az iiveget
(23) a tartdba.

2.1épés

Helyezze a fiiggbleges iilésrudat (10) a
fokeretre (16). Helyezze az iilésoszlopot
(12) a fiiggbleges iilésoszlopba (10), és
rogzitse a lapos alatéttel (20) és az "L"
csavarral (19).

Tavolitsa el a csavart (42), allitsa be az
iilést a kivant magassagba és rogzitse a
csavarral.

Csatlakoztassa az iilést (13) az tilérudhoz
(12) a csavarral és az anyaval.




3.1épés

Csatlakoztassa a kormanyt (17) a fokerethez
(16).

Tavolitsa el a csavart (42), allitsa be a rudat
a kivant magassagba és rogzitse a csavarral.

Rogzitse a kormanyt (18) a lapos alatét (20)
¢s az "L" csavar (19) segitségével.

4.1épés

A pedalokat (1 L&R) L =bal és R = jobb
betiikkel jeloljik.

Csatlakoztassa a forgattytipedalokat. A
pedalok oldalai megfelelnek annak, ahogyan
iilsz a szobakerékparon edzés kozben.

Csavarja a jobb oldali pedalt az 6ramutato
jarasaval megegyezd iranyba, a bal pedalt
pedig az dramutato jarasaval ellentétes
iranyba.

Ellenallas baallitasa

Az edzést ugy allithatja be, hogy noveli vagy
csokkenti az ellenallést.

Az ellendllas noveléséhez forgassa jobbra a
vészfek gombot (30).

Az ellenéllas csokkentése érdekében forgassa
balra a vészfék gombot (30).




Vészfék

Ez a gomb (30) vészfékként is szolgal.

Ennek a gombnak a megnyomasaval a lendkerék

reteszelodik.
Alkatrész lista

S.sz MEGNEVEZES DB LEIRAS
1 Pedal 1 M18*15
2 Dugb6 1 70*30%*1.5
3 Csavar 4 M10*55
4 Hatso stabilizator 1
5 Lapos alatét 4 10
6 Anya 4 M10
7 Anya 4 M8
8 Csavar 2 M8*40
9 csapagy 4
10 Fiiggbleges tilésrud 1
11 Dugb6 1 38*38*1.5
12 Ulésrad 1
13 Ulés 1
14 Csavar 4 D.60*36/M8%*25
15 Eliilso stabilizator 1
16 Fokeret 1
17 Kormanyrad 1
18 Kormany 1
19 ,,L Csavar* 2 M10*25
20 Lapos alatét 2 D.45*D.10.5*5
21 Miianyag tok 1 38*38*1.5
22 Uveg tartd 1
23 Uveg 1




24 Lapos alatét 3 12

25 Tengely 2 D.22*23

26 Z4r6 anya 2 Q235/32*12

27 Csavar 4 M8*15

28 Anya 2 M12*1.25

H=8MM

29 Forgd forgattyti 2 D.28*6.5

30 Gomb 1 D.60*43

31 Anya 6 M8

32 Miianyag gytrii 4 D.20*D.9*3

33 Bal forgattyu 1 170*15

34 Forgattyu takaro 1 D.56*28

35 Csapagy 2

36 Jobb forgattyu 1 170*15

37 Miianyag tok 1 70*30*1.5

38 Anya 2 M12*1.25

39 Zard csavar 2 M6*54

40 Anya 2 M6

41 Csavar 13 ST4.2*19

42 L Csavar 2 M16*25
(M16*1.5)

43 Csavar 7 ST4.8*13

44 Kiilsd takard 1

45 Takard 1

46 Tengely 1 D.20*162

47 Rogzitd rad 1 D.25*D.20.5*41

48 Rogzitd rad 1 D.25*D.20.5*12

49 Belsd takaro 1

50 Szij 1 SPK56

51 Kerékszij 1 D.200*24

52 Forgo6fék 1 D.10%*230

53 Tok 1 D.18*D.10*10

54 Rugd 1 8*40

55 Anya 1 M10

56 Kerék 2 D.69*23

57 Anya 2 MI12*12.5 H=6

58 Rogzitd anya 1 16*16*5 M10

59 Rogzito rad 1 D.16*D.12.1*35

60 Csapagy 2

61 Lendkerék 1

62 Lendkerék tengelye 1 D.12*160

63 Lapos alatét 1 D.10*2

64 Anya 1 MI10

65 Lapos alatét 2 6

66 Z4r6 anya 2 27*M20*1 SMM

67 Tengelyfedél 1

68 Tengelyfedél 1

69 Csavar 2 M6*12

70 Fém lap 1




71 Zarhat6 biztositék 1 161*21*19

72 Zarhato biztositék 1 156*15.5*%10

73 Csavar 2 M5*10

74 Alatét 2 5

75 Rugd 1 D.1.0*55
Bontott abra




Szamitogép

Gombok:

ENTER: 1. Nyomja meg ezt a gombot normal mod, id6, tavolsag, kaloria és pulzus
lizemmodba torténd belépéshez.

Normal—Time—DIST—CAL—T.H.Rv
2. A kivalasztott érték megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.

3. Tartsa lenyomva ezt a gombot 3 mésodpercig az értékek alaphelyzetbe

allitasahoz.

UP: Nyomja meg ezt a gombot az idd, a tdvolsag, a kaloria és a pulzus noveléséhez.
Time—DIST—>CAL—T.H.R

DOWN:

Nyomja meg ezt a gombot az 1d0, a tavolsag, a kaldria €s a pulzus csokkentéséhez.

Time—DIST—CAL—T.H.R
Funkciok:

ON/OFF AUTO

A szamitogép automatikusan bekapcsol, amikor az eszkdz mozgésban van. Ha a szdmitogép 4
percnél tovabb nem érzékel semmilyen jelet, akkor automatikusan kikapcsol, és minden érték
visszaall.

1dé (TIME)

Nyomja meg az ENTER gombot, valassza ki az IDO funkciét, és a FEL és LE gombokkal
allitsa be a kivant értékeket. Ha nem allit be értékeket, a szamitogép 0 és 99:59 perc kozotti
1d6t ad hozza. Ha az érték be van allitva, a szamitogép visszaszamlalast indit. A beallitott
érték elérésekor hangjelzés hallhato.



Gyorsasag (SPEED)

Megjeleniti a sebességet edzés kozben 0,00-99,9 km / h kozétt.
RPM

Ismétlédik 15 t61 999 ig.

Tavolsag (DISTANCE)

Nyomja meg az ENTER gombot a DIS funkci6 kivalasztasahoz, majd a FEL és LE
gombokkal allitsa be a kivant értékeket. Ha nem ad meg értékeket, a szamitdgép hozzaadja a
megtett tavolsagot 0,1-t01 999,9 km-ig. Ha az érték be van allitva, a szamitogép
visszaszamlalast indit. A bedllitott érték elérésekor hangjelzés hallhato.

KALORIA (CALORIES)

Nyomja meg az ENTER gombot a CAL funkci6 kivalasztasahoz, majd a FEL és LE
gombokkal allitsa be a kivant értékeket. Ha nem ad meg értékeket, a szamitogép hozzaadja az
elégetett kaloridk szamat 0,1-t61 999,0-ig. Ha az érték be van allitva, a szamitogép
visszaszamlalast indit. A bedllitott érték elérésekor hangjelzés hallhato.

Célpulzus frekvencia (THR)

Nyomja meg az ENTER gombot a THR funkci6 kivélasztisahoz, majd a FEL és LE
gombokkal allitsa be a kivant értékeket. A beallitott értéknek 60 és 220 {ités / perc (BPM)
tartomanyban kell lennie. A szamitogép meg fogja mérni a pulzusat. A beallitott érték
elérésekor a monitor villogni kezd, amig a pulzusszdma a beéllitott érték ala nem csokken.
Helyezze mindkét tenyerét a pulzusérzékelkre, és percenként megjelenik a pulzus (BPM) a
monitoron.
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Gyakorlatok
A kerékpar hasznalata javitja fizikai allapotat, felépiti izmait, és ellendrzott kaloriaellatassal
egylitt segit a fogyasban.

1. Bemelegités

Ez a fazis elOsegiti a vér stimulalasat, igy a test megfelelden miikddik. Ez csokkenti a gorcsok
¢és izomsériilések kockazatat is. Célszerli néhany nyujtasi gyakorlatot elvégezni az
alabbiakban leirtak szerint. Az egyes szakaszokat 30 masodpercig kell tartani, nem erészakkal
vagy izomrangatassal nytjtas kozben - ha faj, hagyja abba.

i E bels6 combizom
hétsé combizom
hasizom

vadli és achilles

els6 combizom

2. Torna

Gyakorlat, amelyben erdfeszitéseket kell tennie. Rendszeres testmozgds esetén a labad sokkal
rugalmasabb lesz. Nagyon fontos a vezetési tempd fenntartisa. A testmozgas akkor lesz
hatékony, ha a pulzusat a képen 1athaté szintre noveli.

Ennek a résznek legalabb 12 percnek kell lennie, a legjobb, ha 15-20 percet kezd.

Pulzusszam
200 4 e
w | e
i 200
Hl Maximum
- Célssy oo
120
............ -
100 [ —
........................... M |azitas
80
» KOr
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Lazitas

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- €s érrendszered megnyugvasat. Ez

alapvetden a bemelegitd gyakorlatok ismétlése - azaz. csokkentse a terhelést és a tempot, €s
folytassa tovabbi 5 percig. Ismételje meg a nytjtasi gyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a
gyakorlatot lassan €s fajdalommentesen hajtjak végre. Idével ndvelheti litemét €s terhelését.
Javasoljuk, hogy heti 3 alkalommal tornazzon.

Izomformalas

Az izom felépitéséhez meg kell ndvelni a terhelést. Bemelegitd €s relaxalo gyakorlatok
zajlanak

valamint az edzés végén novelje a terhelést és a szokasosnal gyorsabban rdzza meg a labat.
Korlatozza a sebességet, hogy a pulzusat a tartomanyon beliil tartsa.

Zsirégetés

Az alapvetd tényez0 az erdfeszités. Minél tovabb és keményebben edz, annal tobb kaloriat
¢get el. Ugyanaz, mint amikor javitani akar az allapotan.
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Torna

Nyak

Dontse a fejét jobb oldalra tigy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse a fejét
félkorben, a mellkas irdnyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra. Kellemes
fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva megismételheti...

'8 -:I
Villak >4 )
Huzza fel a jobb ¢€s a bal vallat felvaltva, majd egyidejiileg emelje meg mindkét f\_\-f [{
vallat.
Karok

Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnyéaban.
Kellemes fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon.
Pérszor ismételje meg a gyakorlatot.

Felso test n@:‘:
Tamassza magat a falnak a kezével, majd nydjtson maga mogott lj\x_
a jobb vagy bal 1abat emelje hatul felfel¢, amennyire csak lehetséges

Kényelmes fesziiltséget fog érezni a combjai el6tt. L4
Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, és ismételje meg ezt a gyakorlatot, ha Wi
lehetséges. 2-szer mindegyik labaval.

Belso comb 7
Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. - _,f‘tf-":-u“q
Labait nyomja olyan kozel a lagyékahoz, amennyire csak lehetséges. 't;}r g
Ezutan nyomyja a térdeit lefele iranyban. S
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig

Labujj érintés A7
Hajoljon elére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, '\ fl
maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig 1k
Térd -
Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb : : \.:T
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, Iff: =3 ,xl

maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig. ‘

Hat/Achilles g\\_{a
3
\

majd probalja hozzéérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot a jobb
labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok és a labizmok nytjtasdban is. Ha lehets_éges:-\_
maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig. cﬂ

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal labaval hétr?E_‘
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