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kod: 6987

Hasznalati utasitas: DIADORA Swing Evo szobakerékpar



Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy a DIADORA termékét valasztotta. Ezt a kivalo mindségii terméket tervezték
és tesztelték a fitnesz-edzéshez az otthoni kornyezetben. Kérjiik, figyelmesen olvassa el a
hasznalati utasitast a késziilék osszeszerelése elott.Csak a jelen hasznalati utasitastban leirtak
szerint haszndlja az eszkdzt. Tartsa meg a hasznalati utasitést, ha sziikség lenne ra.

Nagyon sok dromet és sikeres edzést kivanunk a képzésben.

A DUVLAN csoport

Kereskedelmi jotallas

Az elado 2 év garanciat vallal erre a termékre. A garancia nem vonatkozik a kopott részekre
¢s a késziilék helytelen kezelésébdl eredd karokra. Panasz esetén 1épjen kapcsolatba veliink.

A jotallasi idészak az eladasi datummal kezdddik (tehat tartsa meg a vasarlast igazolo
dokumentumot)

Ugyfélszolgalat
Annak érdekében, hogy segiteni tudjunk az eszkozzel kapcsolatos lehetséges problémakkal

kapcsolatban, kérjiik, vegye figyelembe a termék pontos nevét és rendelési szamat. Ezek az
informaciok megtalalhatok a szamlan.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Ez a Diadora termék ujrahasznosithat6. Kérjiik, a berendezés €lettartaménak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetéségek

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

Utmutaté

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szdmara. A Duvlan vallalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal feleldsséget



Fontos biztonsagi figyelmeztetések

A termék haszndlata el6tt olvassa el az alabbi biztonsagi utasitasokat, hogy csokkentse a
sériilések kockazatat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatarol,
javitasarol és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késébb
felmertiild javitashoz, karbantartashoz €s alkatrészrendeléshez.
e A berendezést nem hasznalhatja olyan személy, akinek a testsulya tobb, mint 120 kg.
e A berendezés felnéttek hasznalatara késziilt. A szobaban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyermekek ¢és allatok kdzelében
e Biztositsa a megfeleld teret a haszndlatra. Az edzés megkezdése elbtt tavolitsa el a
berendezés koriil a 0,6 m-en beliil 1év0 targyakat.
e Helyezze a berendezést csuszdsmentes feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot,
helyezzen a berendezés ala alatétet.
e A berendezés beltéri, védje a portol és nedvességtol. Ne helyezze a berendezést fedett
terasz ala, vagy viz mellé.
e A berendezés otthoni hasznélatra lett tervezve. A berendezés tesztelése és tantsitdsa a
HC kategoria alapjan tortént (STN EN ISO 20957-1 norma), otthoni hasznalatra.
Konditermi hasznélatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarté nem vallal feleldsséget a
berendezésért.
o FEgészségiigyi problémak fennallasa esetén konzultaljon az orvoséaval, aki tanacsot
adhat, melyik edzés megfelel az On szdmara
o A nem megfeleld edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
e Amennyiben edzés kozben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1égzési nehézségeket, vagy
egyéb szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrdl
konzultaljon orvosaval.
o Az edzést csak akkor kezdje el, miutan meggy6z38dott rola, hogy a berendezés
megfeleléen van Osszeszerelve, illetve beallitva
A berendezést csak az utmutatdban leirtak alapjan szerelje 0ssze
Csak eredeti Diadora alkatrészeket hasznaljon (lasd: lista).
Szilardan htizzon be minden mozg6 részt, hogy edzés kdzben ne lazuljon ki.
A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edz€s alatt ne viseljen
laza 6ltozetet. Hasznalat el6tt vegye le az ékszereit. Hajat megfelelden igazitsa meg,
hogy ne akadalyozza az edzésben.
o A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat és befolyasolhatjak a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a
berendezést ne hasznalja.
Rendszeresen ellendrizze az Gsszes anyat €s csavart, hogy a be vadnak huzva
A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.
A labat és karjat tartsa a mozgo alkatrészektdl tavol.
A szobakerékpar sulya: 21 kg
A berendezés méretei (h x sz x m): 85 X 48 x 122 cm



Eszkozok és kotoelemek

Nyissa ki a dobozt, é¢s gy6z0djon meg arrdl, hogy tartalmazza az 6sszes sziikséges részt.

Ellendrizze a fém alkatrészek allapotat €s szdmat. Amennyiben egyes részek hianyoznak,
forduljon az eladéhoz.
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Szerelési utmutato
1. 1épés

Csatlakoztassa az eliilso stabilizatort (31) €s a hatso stabilizatort (48) a f6 kerethez (29) egy
csavarral (A), egy anyaval (C) és egy alatéttel (B). Csatlakoztassa a pedalokat a forgattyukhoz
az abran lathaté modon.

FIGYELMEZTETES: Gy6z6djon meg réla, hogy az "R" jelii jobb ldb (34R) a jobb oldali
forgattythoz van régzitve, és az dramutat6 jarasaval megegyezden hiizza meg, a bal oldali
forgattytihoz pedig "L" jelzésti bal 1ab (34L), és az 6ramutat6 jarasaval megegyezden hiizza
meg

M A% M8*72 4 DB
(O Bit d8*®20%1. 5%¥R30 4 DB

© D C# M8 4DB




2. 1épés

Csatlakoztassa a szenzorkabelt (14) a feszitd kabelhez (26). Abra. Rogzitse a tamaszt (13) a 6
kerethez (29) a csavarral (D) és az alatéttel (B).

@(m D# M8%16 4 pB

f@ B# d8*®20%1. 5%R30 4 DB
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3. 1épés

Helyezze az ilést (19) az iiléstamlara (24) alatéttel (G) és nejlonanyaval (H). Csatolja fel az
iiléstamlat (24) a f6 keretre (29) és illessze a lyukakat. Rogzitse az iilést az allithato csavarral
(45). A kivant iilésmagassag beallithato a szerelés befejezése utan

@ G# d9%g 17%1 3 DB
@ H# MS 3 DB
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Krok 4

Csatlakoztassa a kormanyt (5) a tartohoz (13) a T alaku csavar (F) és a miianyag fedél (I)

segitségével.
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Helyezze be az
pulzusmérd érzékeld kabelt
(10) a fogantyuba (13),
mielott a kezeldegységet a
késziilékhez csatlakoztatja.




5. 1épés

Csatlakoztassa az érzékelot, lasd az abrat €s rogzitse a szamitogépet (1) a tartohoz (13) a
csavarral (J) és az alatéttel (E).

& (- J# M4x12 4pB
© E# d4.5%2 12%] 4 DB

FIGYELMEZ’TETES: A gyakorlat megkezdése el6tt hizza meg minden csavart és anyat.
MEGJEGYZES: Az eliils stabilizator végfedele mozgathato, igy megkonnyitve a kerékpar
elmozdulasat és a hatso stabilizator zarokupakja a kerékpar vizszintes beallitasahoz szolgal.



Allitsa be a legalacsonyabb magneses szintet az 1.

szinten.

Allitsa a legmagasabb magneses erét a 8-as szintre.

Az iilés magassaganak
beallitasa:
a. Forditsa el a csavart az

Oramutato jarasaval
ellentétes iranyba 3
fordulattal.

Egy kézzel huzza meg a
csavart és allitsa be az
iilés magassagat a masik
kezével.

Forgassa a csavart a
helyére €s szorosan
huzza meg az 6ramutatd
jarasaval megegyez0
iranyba.
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Szamitogép

WO ‘

Gombok:

MODE: A funkcié kivalasztasahoz nyomja meg a gombot.
SET: Allitsa be az idd, a tavolsag és a kaloria értékét, amikor a beolvasasi mod nem mitkodik.
RESET: Nyomja meg az idd, a tavolsag és a kaloria kitorléséhez.

3 masodpercig tartsa lenyomva az idd, a tavolsag és a kaldria kitorléséhez.

Funkciok és mukodés:

1.

Noogohk~owh

SCAN: Nyomja meg a MODE gombot, amig a SCAN felirat meg nem jelenik a kijelzon,
a  képernyd fokozatosan atkapcsol a kovetkez6 funkciokon: idd, kaloria, tavolsdg és
teljes tavolsag. Minden egyes funkcidé megjelenik a képerny6n 4 masodpercig
IDO(TIME): Hozzaadja a teljes idSt az edzés kezdetétdl a végéig

SEBESSEG (SPEED): Megjeleniti az aktualis sebességet.

TAVOLSAG (DIST): Szamolja a tavolsagot az edzés kezdetétél a végéig.

KALORIA (CAL): Szamolja az elégetett kaloriat az edzés kezdetétdl a végéig.

OSSZES TAVOLSAG (ODO): Az elemek behelyezése utan szamolja a teljes tavolsagot.
PULZUS ERTEKE: Nyomja meg a MODE gombot, amig a ¥ szimbolum megjelenik. Az
pulzus mérése elott helyezze mindkét kezét az érintkezd parnakra, €és a szamitdogép 3-4
masodperc mulva jeleniti meg az aktualis BPM értékét.

MEGIJEGYZES: Az impulzusmérés soran a mért érték magasabb lehet, mint a virtualis
impulzus érték az elsé 2-3 masodpercben bekdvetkezd megszakitas miatt, majd visszatér a
normalis értékhez. A mért érték nem tekinthetd orvosinak.

AUTO ON/OFF a AUTO START/STORP: A késziilék automatikusan kikapcsol, amig 4
percig nem érzékel jelet.

ALARM: Az id6-, tavolsag- és kaldriafunkciok visszaszamlalo iizemmodként is
beallithatok. Ha barmelyik érték eléri a 0 értéket, a szamitdgép 5 masodpercig hangjelzést
ad.
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A célimpulzus beéllitasa utan az elektronikus 6ra figyelmezteti Ont az értékének tallépésére.
Nyomja meg a MODE gombot a funkciod kivalasztasdhoz, majd nyomja meg a SET gombot az

érték beallitasahoz.
UDAJE:
AUTO SCAN Minden 4 masodpercben
IDO (TMR) 0:00~99:59 (perc : masodperc)
i - Maximalis befogadott signal 999.9
AKTUALIS SEBESSEG (SPD L Jadott sigr
FUNKCI() (SPD) KM/O vagy MERFOLD/O
TAVOLSAG (DST) 0~999.9 KM vagy Mérfold
KALORIA (CAL) 0~9999 Kcal
TAVOLSAG OSSZESEN (ODO) | 0~999.9 KM vagy Mérfold
PULZUS ERTEKE (¥) 40~240 BPM (iités egy perc alatt)
ELEM TIPUS 2 KS tipus AAA vagy UM-4
HASZNALAT HOMERSEKLETE 0°C~+40°C (32°F~104°F)
RAKTAROZAS HOMERSEKLETE

~10°C~+60°C (14°F~168°F)
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Alkatrész lista

P.C. Nazov KS | P.C. Nazov KS
1 Szamitogép 1 39 |Alatét 1
la  |Pulzusszamlalo kabel 2 40 |Alatét 1
1b  [Erzékel6 kabel 1 41 [Tarcsa 2
2 Hab 2 42 |Bal tarcsa tokja 2
3 [Pulzus mérd (o 25) 2 43 |Anyacsavar 1
4 |Végsapka (o 25) 2 44 |Alatét 1
5  |[Kormany 1 45 Rugos csavar 1
6  |Csavar st4.2x19 2 46 Sz 1
7 Rugds alatét d6 2 47  |[Forgantyus kerek 1
8  |Alatét d6 x ¢16x1.5 2 48  [Hatso stabilizator 1
9  [Kis burkolat (L) 1 49  Vég sapka 960 2
10 [Pulzus mér6 kabel 2 50 |Mtanyag kor 1
11 [Kordk d12 2 51 |Csavar M8%*25 1
12 (Csavar az ellenalas bealitasara 1 52 Rugd 1
13 [Tamasz 1 53 (Csapagy szijja 1
14 [Kozepsd kabel 1 54 |Anyacsavar M10x1.0 2
15  (Csavar M6*20 2 55 (Csavarok - készlet 2 készlet
16 Magneslemez tengelye 1 56 |Anyacsavar M10x1.0 1
17  |Csavar M5*45 1 57  |Lendkerék 1
18  |Kidudorodott alatét d6 1 58 (Csavar M6 x 36 1
19 [Ulés 1 59 [Teherhordo 2
20  Miianyag kor 2 60 [Tengely 1
21 Rugod 1 61 |Anyacsavar M10*1%*2.5 1
22 |Nejlon anyacsavar 2 62 Mianyag racs 1
23 [Kiss sapka (R) 1 63  Magnes 4
24 |Ulés rad I | 64 |Dugé (012.6x03) 1
25  |Anyacsavar M6 2 65 [Dugd (912.6x 06) 1
26  |[Feszito kabel 1 A [Tamasztocsavar M8x72 4
27  Magnetikus tabla 1 B  [Kidudorodott alatét d8xe20x1.5xr30 8
28  Mianyag betét D 1 C |Domborodott anyacsavar M8 4
29 [F6vaz 1 D [Csavar M8x16 4
30  [Eliils6 vég sapka @60 2 E |Alatétd4.5xe12x 1 4
31 [Eliils6 stabilizator 1 F |, T* alakt csavar M8 x 60 1
32 [Kabel az ellenalas beélitasara 1 G |Alatét d9* ¢17*1 3
33 [Erzékeld kozpontja 1 H  |Nejlon anyacsavar M8 3

34R/L |Pedalok 2 [ |A kormany milanyag burkolata 1
35 [Forgattyu fedél 2 I |Csavar M4 x 12 4

36R/L [Lanc fedél 2 K |Forgato kulcs 13-14-15 1
37  (Csavar st4.2x19 16 L [mbusz kulcs 1
38  |Anyacsavar 1
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Sematikus rajz
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar hasznalata javitja fizikai allapotat, alakitja az izmokat, és az ellen6rzott
kaldriatartalommal egyiitt segit a fogyasban.

1. Bemelegitoé gyakorlatok - ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden
tudjon dolgozni. Ugyancsak csokkenti a gorcsok €s izomsériilések kialakulasanak kockazatat.
Célszerli elvégezni par nyujto gyakorlatot, az alabbiak alapjan. Minden szakasznak 30
masodpercig kellene tartania, keriilje az erdltetést, ne rug6zzon — ha fajdalmat érez, akkor
fejezze be..

belst combizmolk

hitso combizmolk

oldaliranys hasi

izmok - . bogji &2 Achilles
eliilso combizmolk

2. Az edzés fazisa — ez a fazis lehetdvé teszi, hogy a rendszeres hasznalat mellett a labizmok
hajlékonyabba valjanak. Eddzen mértékkel, de nagyon fontos, hogy egy stabil iitemet tartson
az edzés soran. Az edzést olyan szinten kéne folytatni, hogy a pulzusszdm megndvekedjen
arraa szintre, amit az alabbi grafikon szemléltet.

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania,a legtobb ember 15-20 perccel kezd.

PULZUSSZAM
180
IE“:I' i“—-i"!--
“eopl MAXIMUM
140 CELOVEZET
B85%
120
0%
1ﬂﬂ' e bl LT = T
LLLLT T - - FEJ_L_:LZL—-I-T
80

r
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 VO VB ELETKOR
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3. Relaxacios fazis - ez a fazis lehetové teszi a sziv- €s érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az iitemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kovetden ismételje meg a nya;jtd gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy nem szabad erébdl végeznie, mert az izmok szakadasahoz vezethet.

crer

edzést ajanlunk, ha lehetséges, a hét folyamén egyenletesen be az edzésidejét.

Az izmok formalasa

Ha nagyobb izmokat szeretne, aranylag magas terhelést kell beéllitania. Ez nagyobb nyomast
gyakorol majd a labizmokra, és ez azt jelenti, hogy nem edzhet olyan hosszan, mint ahogy
szeretne. Meg kell valtoztatnia az edzésprogramjat, ha a testi eronlétén szeretne javitani. A
bemelegito és nyujté gyakorlatok ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy

a gyakorlatok végén emel a terhelésen, hogy a labai szorgalmasabban dolgozzanak. Szintén
korlatoznia kell

a sebességet, hogy a pulzusszdma az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az erdfeszités, amit a gyakorlatba fektet. Minél hosszabban és keményebben fog
edzeni, annal tobb kaldriat éget majd el. Ugyanaz a helyzet, ha a testi erénlétén szeretne
javitani,a kiilonbség a cél.
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Bemelegités

Nyak gyakorlatok

Hajtsa a fejét jobbra, hogy érezze a feszességet a nyakan.

Lassan tekerje félkorbe a fejét a mellkasara, majd forditsa a fejét

a bal oldalra. Kényelmes fesziiltséget fog érezni a nyakaban. Ez a gyakorlat
tobbszor is megismételheto.

Val gyakorlat @r
J

Emelje fel a bal és a jobb valat valtakozva vagy mindkét valat.

Kar gyakorlatok . \
A bal és a jobb karokat felvaltva tolja a mennyezet felé. Erezni fogja a fesziiltséget . |I
a bal és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszor. \ &

Felso testrész gyakorlatok o
Tamaszkodjon a falhoz ugy, hogy a kezével megérinti a falat. Majd nyuljon maga ﬂ‘},‘*
mogé és emelje fel a jobb vagy a bal 1abat a hatso része felé amenyire csak 1%‘
lehetséges. Kényelmes fesziilést for érezni a comb elején. Maradjon ebben ’)vt:l

f,
a helyzetben 30 masodpercig, és ha lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot L“;I/
2-szer minden egyes labbal. A
Belso combok ~
Uljén a padlora ugy, hogy térdei ki felé legyenek. Nyomja a ldbakat a lehetd A "-'4\4
legkozelebb a testhez. Most nyomja le a térdét. Maradjon ebben (K ﬁ
a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. &=
Erintse meg a hiivelykujjat T ir" g
Hajlitsa le a torzsét, és probalja meg megérinteni a hiivelyket, amig Al {
lehetséges lesz. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. nF_ :
Térd gyakorlatok
Uljon a foldre, és egyenesitse ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat és G
helyezze a jobb combjara. Most probalja meg elérni a jobb talpat sl \i
a jobb kézzel. Maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. L};’:cz’f’f‘)

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy tamassza a testét. Mozditsa a bal 1abat
hatra felé és probalja érinteni a hatso részét, valtozatva a jobb labaval.

Gerinc / Achilles gyakorlatok %:('3
_qll’

Ez a nytjtasi gyakorlat mind a hatso, mind a labszarat nyajtja. Maradjon ebben a
helyzetben, ha lehetséges, 30-40 masodpercig. < ‘?\Ihk"
C’.:é,
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