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Kod: 7281

Hasznalati utasitas: Fassi FR300 hattamlas szobakerékpar



Tisztelt vasarlo

Oriiliink, hogy a FASSI marka késziilékét valasztotta.. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzésekhez tervezték és tesztelték szabvany szerint EN 957 — HC osztaly Hasznalat
elott figyelmesen olvassa el a hasznalati utasitast. A késziiléket kizarolag a hasznalati
utasitasban feltiintetett leirasok alapjak hasznalja. Javasoljuk, hogy elolvasas utan ezt az
utmutatot 6rizze meg és tanulméanyozza sziikség szerint.

JO szorakozast és sok sikert kivanunk az edzéseihez.

A DUVLAN csapata
Hasznalati garancia

Az elado 5 év garanciat vallal erre a termékre.

A hasznalati garancia alapfeltétele, a gép helyes bedllitasa a hasznalati utmutatas szerint.
Helytelen hasznélataval és / vagy nem megfeleld szallitassal ez a garancia érvénytelenné
valhat. Reklaméacio esetén keresse fel ligyfélszolgalatunkat.

A garancias 1d6 a késziilék megvasarlasa napjatol kezdddik (ezért 6rizze meg a vasarlasi
bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

A késziilék barmilyen meghibasodasa vagy reklamdacioja esetén, a gyorsabb és hatékonyabb
segitség érdekében, tiintesse fel a készililék pontos nevét és a megrendelése azonositdszamat.
Ezeket az informaciokat meg taldlja a vasarlasi bizonylaton.

A késziilék megsemmisitésére vonatkozo utasitasok

A FASSI markaju késziilékek tjrahasznosithatéak. Az elhasznédlodott késziiléket vigye el a
helyi megfelel6 hulladékgyiijté helyre (vagy mas, ennek megfelel$ gyiijtdhelyre).
Kapcsolat

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Utasitas

Ez a kezelési ttmutato csak az ligyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem véllal feleldsséget a
termék forditdsabol vagy miiszaki valtoztatasaibol eredd hibakért.



Fontos biztonsagi utasitasok

Sajat biztonsaga valamint a balesetek elkeriilése végett, figyelmesen olvassa el a hasznalati
utmutatot még a késziilék hasznalata elétt. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék
megfeleld, biztonsagos hasznalatrol és a karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati utmutatot
a jovobeli javitas, karbantartas vagy alkatrészek meghibasodasa érdekében.

A késziiléket tobb mint 130 kg teststilyll ember nem hasznélhatja

A késziilék felndttek szamara lett tervezve. Gyerekeket, hdzi kedvenceket ne engedjen
a multifunkcids guggold allvany kdzelébe.

Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsdgos haszndlatdhoz. Biztonsagi okokbdl
tartson a gép koriil legalabb 0,6 m szabad teret.

Allitsa a berendezést egyenes, csuszasmentes feliiletre. Sziikség esetén helyezzen a gép
ala védo szonyeget (nem része a csomagolasnak), hogy megakadalyozza a padlo
sériilését.

A késziiléket kizarolag beltérben hasznalja, 6vja meg a nedvességtdl és a portol. Ne
helyezze a berendezést fedett tornacra vagy viz kozelébe.

A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. Hasznalati €s pontossagi osztaly HC
(szabvany STN EN 1SO 20957-1). A késziilék kereskedelmi célu felhasznalasa esetén az
eszkdzre nem vonatkozik a garancia és a gyartd nem vallal felelosséget az eszkozért.

Ha egészségi problémakkal kiizd, konzultaljon edzési tervérdl haziorvosaval. Segitségével
ki tudja valasztani az Onnek megfeleld edzéstervet.

A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

Ha hanyingert, mellkasi fajdalomat vagy nehézlégzést tapasztal edzés kozben, azonnal
hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

Csak akkor kezdje el az edzést, ha meggy6z6dott arrol, hogy a késziilék megfelelden van
Osszerakva és bedllitva.

A késziilék 0sszeszerelésénél pontosan kdvesse a szerelési ttmutatot.

A késziilék tisztitasakor ne haszndljon agressziv tisztitoszereket.

Kizarolag a Fassi gyarto altal javasolt alkatrészeket hasznaljon (1asd a listat).

Huzza meg erdsen az 6sszes mozgo6 alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés
kdzben meglazuljon.

Ne haszndlja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdben. Keriilje a laza 6ltozéket, mely
edzés kozben beakadhat a berendezés mozg6 részeibe. Edzés el6tt tegye el az ékszereit. A
hajat fogja 6ssze, hogy ne zavarja edzés kozben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjdk a késziilék
¢lettartamat.

Azonnal cserélje ki a kopott és sériilt alkatrészeket, vagy hagyja abba a késziilék
hasznalatat.

Rendszeresen ellendrizze az Osszes anya és csavar szorossagat.

A késziilék minden Osszeszerelését/ szétszerelését gondosan kell elvégezni.

Tartsa tavol a kezét és a labat a mozgd alkatrészektol.

Ne biciklizzen allva a késziiléken.

Ez az eszkdz nem alkalmas terapias célokra.

A szamitogép két AAA vagy UM-4 elemmel miikodik. Ugyeljen arra, hogy csak ilyen
tipusu elemeket hasznaljon.

Berendezés sulya: 48 kg.

Berendezés teljes mérete (h x sz x m): 160 x 67 x 125 cm.



Szemlélteto rajz




Alkatrészek listaja

Szam | Név Drb | Szam | Név Drb
1 Fo keret 1 34 | Zéarésapka 2
2 Eliilsé stabilizator 1 35 | Anya M6x15 8
3 | Hatso stabilizator 1 36 | Boritd 2
4 Szabadonfuto keréktartd 1 37 | Anya M10x1.25x6 2
5 Ulés és hattamla tartd 1 38 | Bal forgattyu 1
6 | Hatso 6 keret 1 39 | Jobb forgattyu 1
7 Oszlop az elsd 1 40 | Csavar M8x16 4

fogantyukhoz
8 Els6 fogantyuk 1 41 | Boritd 2
9 Csuisz6 csOszerelvény 1 42 | Henger 2
10 | Hatso fogantytk 1 43 | Hab fogantyuk a hatso 2
fogantyukra
11 | Egyenes tiik szerelvény 1 44 | Bal pedal 1
12 | Csavar M8x85 1 45 | Jobb pedal 1
13 | Anya M8 4 46 | Csavar M6x8 2
14 | Nagy ivelt alatét 2 47 | Csavar M8x35 2
DEXP20x2.0
15 | Zarbésapka 2 48 | Hatso6 parna 1
16 | Csavar M8x40 2 49 | Pulzusmérd a tenyéren kabellel 2
(750mm)
17 | Anya M6 6 50 | Radborité a markolatra 1
18 | Rugalmas alatét @96 6 51 | Csavar M8x20 S6 5
19 | Csavar M8x15 S6 16 52 | Nagy lapos alatét ®ExdD20x2.0 14
20 | Kerek zarokupak a hatso 2 53 | Terel6lemez 2
fogantyukhoz
21 | Csavar M6x36 2 54 | Rugalmas alatét @8 4
22 | Csavar M6x10 1 55 | Motorrdgzité kdbel 500mm 1
23 | Erzékeld kabellel 1 56 | K6zéps6 pulzusmérd kabel a 1
(650mm) tenyéren 1300mm
24 | Csavar ST2.9x1.2 2 57 | Csavar ST4.2x20 4
25 | Alatét @12xP6x51.0 1 58 | Rugalmas kéabel 1600mm 1
26 | Nyomashenger 1 59 | A pulzusmérd hosszabbito 1
kabele a tenyéren (750mm)
27 | Csavar M6x15 4 60 | Szjj 1
28 | Csiga hajtokarral 1 61 | Csavar M6x18 2
29 | Anya M10 2 62 | Szamitogép 1
30 | Kapos anya M8 2 63 | Erzékeld hosszabbité kébel 1
800mm
31 | Lendkerék ©250 1 64 | Jobb szijboritd 2
32 | Alatét O8xP16x1.5 12 65 | Cso foglalat 2
33 | U alaka szerszdm 2 66 | A hatso fokeret bal fedele 1




Szam | Név Drb | Szam | Név Drb
67 A hatso fokeret jobb fedele 1 82 Rogzitd gytriit 2
68 Csavar ST4.2x20 24 |83 Anya ®23x®12.2x20 | 2
69 Hatso6 stabilizator végsapka 2 84 Tengely ©22.3x64 1
70 Eliils6 stabilizator végsapka 2 85 Fék 1
71 Nagy lapos alatét ®6XDEX1.5 8 86 Rukovét brzdy 1
72 Csavar ST4.2x25 10 |87 Tengely ®17x1.0 2
73 Csavar M5x10 6 88 Alatét @19.2 1
74 Szamitogép borito - A 1 89 Bal lancfedél 1
75 Szamitogép borito - B 1 90 Csavar ST4.2x20 2
76 Motor 1 91 Téapkéabel 550mm 1
77 Erzékeld hosszabbito kabel 500mm 1 92 Anya 1
78 Uléparna 1 93 AC adapter 1
79 Kerek zardsapka az elsd fogantyukhoz | 2 94 Gumis borito 4
80 Hab fogantyu elsé fogantyukhoz 2 Imbuszkulcs S6 1
81 Csapagy 6003-2Z 2 Kulcs S10-13-14-15 |1
Csomagolt alkatrészek
& q 00—
© — isE)
(52) Alatét (19) Csavar M8x15 (16) Csavar M8x40 2 Drb
DExD20x2.0 4 Drb (14) Alatét ®8xP20x2.0 2 Drb
4 Drb (30) Kupos anya M8 2 Drb
Szerszamok
] = Q

Imbuszkulcs S6 1 Drb

Tobbcélu szerszam kereszt csavarhuizoval 1 Drb



Osszeszerelési utmutato

1. Lépés: Stabilizatorok telepitése

Helyezze az eliils6 stabilizatort (2) a fokeret (1) elé és igazitsa be a csavarlyukakat.
Csatlakoztassa az els6 stabilizatort (2) a fokeret (1) eliilsé ivéhez négy M8x15 csavarral (19)
és négy D8xM20 lapos alatéttel (52). Csatlakoztassa a bal pedalt (44) a bal forgattytihoz (38).
A mellékelt szerszam segitségével helyezze az dramutato jarasaval ellentétes iranyba

a forgattytszerelvénybe. Csatlakoztassa a jobb oldali pedalt (45) a jobb forgattyahoz (39) az
Oramutato jarasaval megegyez0 iranyba.

Megjegyzés: A bal €s jobb pedalt (44.45), valamint a bal és jobb forgattyut (38.39) "L" és "R"
betiikkel jeldljiik.

i #19 M8x15 4 Drb

©) #52 ©8xD20x2.0 4 Drb




2. Lépés: A hatso fokeret telepitése

Tavolitsa el a hat M8x15 csavart (19), hat nagy @8x(@20 lapos alatétet (52) az also hatso keret
f6cs6vEbol (6). Csatlakoztassa a kozépso pulzusmérd kabelt a tenyéren (56) a 6 kerettél (1), a
C pulzusméré hosszabbitd kabelhez (59) a hatso fokeretbol (6).

Helyezze a hatso fokeretet (6) a fokeretbe (1) és igazitsa be a csavarlyukakat. R6gzitse a hatso
fokeretet (6) az also fokeret cs6hoz (1), az eltavolitott hat M8x15 csavarral (19) és a hat
nagyméretli @8x020 lapos alatéttel (52).

[u-ll] #19 M8x15 6Drb

©) #52 ®8xP20x2.0 6 Drb




3. 1épés: Hatso stabilizator telepitése

Tavolitsa el a négy M8x20 csavart (51) €s a négy nagy O8x(@20 lapos alatétet (52) a hatso
stabilizatorrol (3).

Helyezze a hatso stabilizatort (3) a hatso fokeret (6) mogé és igazitsa be a csavarlyukakat.
Csatlakoztassa a hatso stabilizatort (3) a hatso fokeret (6) hatso ivéhez négy M8x20 csavarral
(51) és négy nagy O8x(A20 lapos alatéttel (52).

#51 M8x20 4 Drb

@ #50 O8xD20x2.0 4 Drb

'/- ]
S6 1Drb




4. Lépés: Az oszlop telepitése az eliils6 fogantyiukra

Tavolitsa el a négy M8x16 csavart (40), négy 08 rugds alatétet (54) és négy 08 xD16 lapos
alatétet (32) a fokeretrdl (1). Csatlakoztassa a kozépsO pulzusmérd kabelt a tenyéren (56) és
az érzékeld hosszabbitd kabelét (77) a fokerettdl (1), a masik tenyéren 1€vo pulzusmérd
hosszabbito kabeléhez (59) és az érzékeld hosszabbitod kabeléhez (63) ) az elsé
fogantytioszloprol(7).

Helyezze az eliils6 fogantyu oszlopot (7) a fokeret tetejére (1) €s igazitsa be a csavarlyukakat.
Rogzitse az elsd fogantyt oszlopot (7) a fokeret (1) tetejére négy M8x16 csavarral (40), négy
08 rugds alatéttel (54) és négy D8 xA16 lapos alatéttel (32). Ezutan helyezze be a fogantyt
fedelét (50) az els6 fogantyuba (7).

g = ©)

#40 M8x20 4 Drb #34 @8 4Drb  # 32 ®8xP16x1.5 4Drb

7 I '/’ ]
S6 1Drb
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5. Lépés: Az els6 fogantyuk telepitése

Tavolitsa el a két M8x16 csavart (61) az eliils6 fogantyibol (7). Csatlakoztassa a fogantytkat
(8) az oszlophoz (7) a két M8x16 csavarral (61).

#61 M8x16 2 Drb

H

,/ ]
S6 1Drb

11



6. Lépés: Ulés és hattamla telepitése

Tavolitsa el a hat M8x15 csavart (19) és a hat @8x@D16 alatétet (32) az iilésrdl és a hattamlarol
(5). Tavolitsa el a négy ST4.8x20 csavart (57) a hatso fokeretr6l (6). Helyezze az iilést és a
hattamla tartojat (5) a hatso fokeretre (6) hat M8x15 csavarral (19) és hat @8x(16 alatéttel
(32). Ezutan rogzitse a fedelet (41) a hatso fokerethez (6) az eltavolitott négy ST4.8x20
csavarral (57).

ooy #19 M8x15 6 Drb
©) #32 O8xD16x1.5 6 Drb
(| o - #57 ST4.8x20 4 Drb

,/f ]
S6 1Drb

= | )
S6 13-14-15 1Drb
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7. Lépés: Ulés és hattamla parna felszerelése

Tavolitsa el a négy M6x15 anyat (35) és a négy nagy lapos alatétet ©6xPd8x1,5 (71) az
iilésparnarol (78). Ezutan a kivalasztott négy M6x15 anyaval (35) €s négy nagy lapos alatéttel
(DP6xD8x1,5 (71)) rogzitse az lilésparnat (78) az iilés- €és a hattamla-tartéhoz (5). Tavolitsa el
anégy M6x15 anyat (35) és a négy nagy lapos alatétet @6xDd8x1,5 (71) a hattamla parnarol
(48). Ezutan a kivalasztott négy M6x15 anyaval (35) és négy nagy ®6x®8x 1,5 lapos alatéttel
(71) rogzitse a hattamla parnat (48) az iilésre és a hattamla tartojara (5).

#35 M6x15 8Drb

@ #71 ®6xP18x1.5 8Drb

< a
S6 13-14-15 1Drb
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8. Lépés: A hatso fogantyuk telepitése

Rogzitse a hatsé fogantyut (10) az iiléstarto €s a hattamla (5) eliils6 ivéhez két M8x40
csavarral (16), két D8xD20x2.0 alatéttel (14) és a két eltavolitott M8 fedélanyaval (30).
Ezutan kosse 0ssze a tenyéren a pulzusmérot kabellét (49) a rugalmas kabellel (58).

#16M8x40 2 Drb

#14 ©8xD20x2.0 2 Drb

#30M8 2 Drb

= | o
S6 13-14-15 1Drb
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9. Lépés: A szamitogép boritoinak felszerelése

Tavolitsa el a négy ST4.2x20 csavart (68) az eliilsé fogantytrol (7). Helyezze az a
szamitogépfedelet (74) az eliils6 fogantyt (7) oszlopara az eltavolitott négy ST4.2x20
csavarral (68).

Tavolitsa el a négy M5x10 csavart (73) a szamitogép hatuljarol (62) és tavolitsa el a két
M5x10 csavart (73) a szamitogép B fedelérol (75). Csatlakoztassa a szamitogépet (62) a
szamitogép B burkolatdhoz (75) a leszerelt négy M5x10 csavarral (73).

([mm[mm #73 M5x10 4 Drb
e #68 ST4.2x20 4 Drb

1 O
b

=
S6 13-14-15 1Dr
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10. Lépés: Szamitogép telepitése

Csatlakoztassa az érzékeld kabelét (63) és csatlakoztassa a tenyéren a kozEépso pulzusmérd
kabelt (59) az eliilsé fogantyu oszlopatol (7) a vezetékekhez, amely kijon a szamitogépbdl
(62), majd a két eltavolitott M5x10 csavar (73) segitségével rogzitse a szamitdogépet (62) az
eliils6 fogantyu oszlopanak fels6 végéhez.

(I 473 M5x10 2 Drb

= | .
S6 13-14-15 1Drb

16



11. Lépés: A valtoaramu adapter telepitése

Csatlakoztassa a valtoaramu adapter (93) egyik végét a tapkabelhez (91) a bal oldali lancfedél
hatuljan. Csatlakozas elott feltétleniil ellendrizze az adapter specifikacioit. Dugja be a haldzati
adapter (93) masik végét a fali aljzatba.

INPUT:
6VDC,1000mA

[—e—+]
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Hasznalati utasitas

LEEERER RN R R R ERERY

‘ RECOVERY m EEEEE ‘
+ START
STOP

LLLLLE LD LRI L

1. A gombok funkciodi
e START/STOP
o elinditja és megszakitja az edzést
o megkezdi a testzsir mérését €s befejezi a testzsir programot
o csak ,,STOP* iizemmodban miikodik, tartsa lenyomva a gombot harom
masodpercig az 0sszes funkcidérték visszaallitasahoz
e DOWN (-)
o csokkenti a kivalasztott képzési paraméter értékét (tavolsag, ido, stb.)
o csokkenti az ellenéllas szintjét edzés kozben
o UP(+)
o noveli a kivalasztott képzési paraméter értékét (tavolsag, ido, stb.)
o noveli az ellendllas szintjét edzés kozben
e ENTER
o kivélasztja a kivant értéket vagy programot
e TEST (RECOVERY)
o ahelyreallitasi funkci6 elinditdsdhoz pulzusértékre van sziikség
o egy perc mulva megjelenik a szint 1-6 (F1 legjobb, F6 legrosszabb)
e MODE
o edzés kozben a RPM a SPEED, ODO és DIST, WATT és a kaloriak
kozott valtogat

2. Edzés kivalasztasa
Bekapcsolas utan valassza ki a programot a UP(+) €¢s a DOWN(-) gombbal, és hagyja
jova az ENTER gombbal. A kivant program kivalasztasa utan elére beallithat tobb
edzésparamétert a kivant eredményhez.
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3. Edzési praraméterek
1d6/Tavolsag/Kaloria/Kor
Megjegyzés: Egyes paraméterek bizonyos programokban nem allithatok be.
Miutan kivalasztotta a programot az ENTER gomb megnyomasaval, az "TIME" (id6)
paraméter villogni kezd. A UP(+) a DOWN(-) gombokkal valassza ki a kivant
iddértéket. Nyomja meg az ENTER gombot az érték megerdsitéséhez. A villogo jelzés
a kovetkez6 paraméterre 1ép. Folytassa a UP(+) és a DOWN(-) gombok hasznalataval.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

Tovabbi informacio az edzés paramétereirol

Beallitasi
tartomany

Alapérték

Valtas
(+-)

Leiras

1do

0:00 ~
99:00

00:00

+1:00

1. Ha 0:00-ra van allitva,
hozzaadodik.

2. Haa 1:00 ~ 99:00 van allitva,
visszaszamol nullaig.

Tavolsag

0.00 ~
999.0

0.00

+1.0

1. Ha 0.0-ra van allitva,
hozzaadodik.

2. Haa 1.0 ~ 999.0 van allitva,
visszaszamol nullaig.

Kalédria

0~ 9950

+50

1. Ha O-ra van allitva,
hozzaadodik.

2. Ha a 50~ 9950 van allitva,
visszaszamol nullaig.

Kor

10~ 99

30

+1

A cél pulzusszam az életkor
alapjan lesz meghatarozva. Ha
az aktualis pulzus magasabb,
akkor a szam villogni kezd a
kijelzdn.

Programok

Manual (P1)

A UP(+) és a DOWN(-) gombok segitségével valassza a ,,Manual” lehetdséget, majd

nyomja meg az ENTER gombot. Az els6 paraméter "Time" (id6) villogni fog, allitsa be
az értéket a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal. Az ENTER megnyomasaval hagyja jova
az értéket és 1épjen a kovetkezd paraméterre.

Kovesse ugyanezt az eljarast a tobbi paraméternél és nyomja meg a START / STOP
gombot az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: Az egyik paraméter visszaszdmol nulldig, majd hangot ad ki és

automatikusan ledllitja az edzést. Az edzést a START gomb megnyomaséaval
folytathatja.
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Elore beallitott programok (P2-P6)

Mind a 6 program 16 ellenallasi szinttel rendelkezik.

Valassza ki a programot a UP(+) és a DOWN(-) gombbal és hagyja jova az ENTER
gombbal. Az elsé paraméter "Time" (idd) villogni fog, allitsa be az értéket a UP(+) és a
DOWN(-) gombokkal. Az ENTER megnyomasaval hagyja jova az értéket és 1épjen a
kovetkezd paraméterre.

Kovesse ugyanezt az eljarast a tobbi paraméternél és nyomja meg a START / STOP
gombot az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: Az egyik paraméter visszaszamol nulldig, majd hangot ad ki és
automatikusan ledllitja az edzést. Az edzést a START gomb megnyomasaval
folytathatja.

Testzsir program (P8)

Valassza ki a ,,Body fat" programot a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal, majd nyomja
meg az ENTER gombot.

Ezutan a ,,Male” felirat elkezd villogni a kijelzén, a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal
valassza ki a nemet, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztds megerdsités¢hez.
Ezutéan elkezd villogni a "175" a kijelzén, a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal allitsa be
a magassagat, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztas megerdsitéséhez.
Ezutén elkezd villogni a "75" a kijelz6n, a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal 4llitsa be
a magassagat, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztas megerdsitéséhez.
Ezutéan elkezd villogni a "30" a kijelzén, a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal allitsa be
a magassagat, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztds megerdsitéséhez.

A mérés megkezdéséhez nyomja meg a START/STOP gombot €s tartsa lenyomva az
érzekeld fogantynit.

15 masodperc elteltével a kijelzOn megjelenik a testzsir, a BMR, a BMI és a testtipus
értéke.

Megjegyzés: testtipus - 5 tipust karakter van elosztva a testzsir alapjan
BMR — alapvet6 anyagcsere-kiadasok
BMI — testtomeg-index

A fképernydre valo visszatéréshez nyomja meg a START/STOP gombot.

Cél pulzusszam program (P9)

Valassza ki a ,,TARGET H.R.” lehetdséget a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal, majd
nyomja meg az ENTER gombot. Az els6 paraméter "Time" (id6) villogni fog, allitsa be
az értéket a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal. Az ENTER megnyomasaval hagyja jova
az értéket és 1épjen a kovetkezd paraméterre.

Kovesse ugyanezt az eljarast a tobbi paraméternél és nyomja meg a START / STOP
gombot az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a pulzusa magasabb vagy alacsonyabb (£ 5), mint a cél pulzus, a
szamitogép automatikusan beallitja az ellenéllas szintjét. A szdmitogeép koriilbeliil 20
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masodpercenként ellendrzi a pulzusat. (Ebben a programban a szdmitogép mindig két
fokkal allitja az ellenallasi szintet)

Az egyik paraméter visszaszamol nulldig, majd hangot ad ki és automatikusan leéllitja
az edzést. Az edzést a START gomb megnyomasaval folytathatja.

Programok pulzusszabalyozassal (P10-P12)

Hérom cél pulzus koziil valaszthat:

P10 — a cél pulzus a (220 éves ¢életkor) 60 % -a
P11 — a cél pulzus a (220 éves életkor) 75 %-a
P12 — a cél pulzus a (220 éves ¢életkor) 85 %-a

Valassza ki a ,,One of Heart Rate Contro” programot a UP(+) és a DOWN(-) gombbal,
majd nyomja meg az ENTER gombot. Az els6 paraméter "Time" (id6) villogni fog,
allitsa be az értéket a UP(+) és a DOWN(-) gombokkal. Az ENTER megnyomasaval
hagyja jova az értéket és Iépjen a kovetkezd paraméterre.

Kovesse ugyanezt az eljarast a tobbi paraméternél és nyomja meg a START / STOP
gombot az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a pulzusa magasabb vagy alacsonyabb (+ 5), mint a cél pulzus, a
szamitogép automatikusan bedllitja az ellenéllas szintjét. A szamitdgép koriilbeliil 20
masodpercenként ellendrzi a pulzusat. (Ebben a programban a szamitogép mindig két
fokkal allitja az ellenallési szintet)

Az egyik paraméter visszaszamol nulldig, majd hangot ad ki és automatikusan leallitja
az edzést. Az edzést a START gomb megnyomasaval folytathatja.

Felhasznaléi program (P13)

A felhasznal6 1étrehozza sajat programjat azonnali hasznalatra.

Valassza ki a ,,USER” programot a UP(+) és a DOWN(-) gombbal, majd nyomja meg
az ENTER gombot. Az elsé paraméter "Time" (id6) villogni fog, allitsa be az értéket a
UP(+) és a DOWN(-) gombokkal. Az ENTER megnyomasaval hagyja jova az értéket
¢és Iépjen a kovetkezd paraméterre.

Ko6vesse ugyanezt az eljarast a tobbi paraméternél és nyomja meg a START / STOP
gombot az edzés megkezdéséhez.

Az Gsszes paraméter bedllitasa utan az 1. szint villogni kezd a kijelzén. A UP(+) és a
DOWN(-) gombokkal valtoztathatja meg az egyes szinteket, majd erdsitse meg az
ENTER gombbal (6sszesen 10-szer). Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Az egyik paraméter visszaszamol nullaig, majd hangot ad ki és
automatikusan ledllitja az edzést. Az edzést a START gomb megnyomasaval
folytathatja.
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Karbantartas
Tisztitas

A hattdmlas szobakerékpart puha ruhaval és enyhe mosodszerrel tisztithatd. Ne hasznéljon
suroloszert vagy olddszert miianyag alkatrészek tisztitdsara. Kérjiik, minden hasznalat utan
tordlje le az izzadsagot a hattamlas szobakerékparrél. Forditson kiilonods figyelmet a kijelzore,
mivel a talzott paratartalom kockazatot vagy elektronikai hibat okozhat.

A kijelz6 karosodasanak elkeriilése érdekében ne tegye ki a hattdmlas szobakerékpart
kozvetlen napfénynek, kiillondsen a szamitogépet ne.

Minden héten ellendrizze a gép 0sszes rogzitdcsavarjanak és pedaljanak szorossagat.

Tarolas

Tarolja a hattdmlas szobakerékpart tiszta €s szaraz kornyezetben, gyermekektdl elzarva.

Hibaelharitas
Hiba Megoldas
A hattamlés szobakerékpar rezeg mitkodés | Forgassa el a hatso stabilizator allithato
kozben. szintezdjét a kiegyenlitéshez sziikséges
modon.
A kijelz6 a szamitogépen nem miikodik. Valassza le a szamitogépet ¢s ellendrizze,
hogy a szamitogépbdl kijovo kabelek
megfeleléen vannak-e csatlakoztatva a
fogantytn 1év0 oszlopbol kijovo kabelekhez.
Az érzékeld nem érzékeli a szivverést, vagy | 1. Ellendrizze, hogy a tenyéren 1évo
kiegyensulyozatlan / inkonzisztens. pulzusérzékeld kabelek megfeleléen
vannak-e csatlakoztatva.

2. A pulzus pontosabb felismerésének
biztositasa érdekében, mindig két
kézzel fogja meg a fogantyu-
érze¢keldket egy kéz helyett.

3. Tul szorosan tartja az érzékeldket.
Probaljon enyhe nyomast gyakorolni
a késziilékre, mikozben tovabbra is
tartja az érzékeloket.

A hattamlas szobakerékpar Lehet, hogy a csavarok meglazultak.
nyikorog/csikorog miikodés kdzben. Ellendrizze és htizza meg Oket.
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Bemelegités

Nyak gyakorlatok &) ”
Dontse jobbra a fejét és nytijtsa meg a nyak izmokat. Félkorben lassan f? f!“_?ﬂl
dontse a fejét a mellkasa fel¢, majd forditsa el a fejét balra. Kényelmes ) B )l '
fesziilést fog érezni a torkaban. Ezt a gyakorlatot tobbszor is ismételheti o
felvaltva.

({"9
Vall gyakorlatok [\{;' 'l.-'
Emelje fel a bal és a jobb vallat felvaltva, vagy mindkét vallat egyszerre. . '
Kar gyakorlatok 7 )\
Nytijtsa felvaltva a bal és jobb karjat a mennyezet felé. Erezni fog enyhe ]5{) !.
fesziilést a bal és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszor. “a\:-f;" ™
Felsotest gyakorlatok
Tamassza meg magat ugy, hogy a kezét a falnak tamasztja, nytljon maga moge, &
majd a jobb vagy bal 1abat emelje hatra felé, amennyire csak lehetséges. fl.}“.:::_
Kényelmes fesziilést fog érezni a combjaiban. Maradjon ebben a helyzetben 'I*' !
30-40 mésodpercig, ha teheti, ismételje meg ezt a gyakorlatot 2-szer mindkét l. ,ié"
laban. 1
Belsé combizmok o
Uljon le a foldre, htizza fel a labait ugy, hogy a térde kifelé mutasson. Hiizza a 1- :'é‘h"ji
labat a lehetd legkdzelebb az agyékahoz. Most nyomja le a térdeit. Maradjon é}: L7
ebben a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.
Labujjak megérintése K"
Hajoljon eldre és probalja megérinteni a labujjait. Maradjon igy 20 -30 AR _.”
masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatot. B

£l
Térd gyakorlatok o
Uljén a foldre, és nytjtsa ki a jobb ldbat. Hajlitsa be a bal 1abat és tegye a jobb “%ﬁ
combjara. Most pedig probalja elérni a jobb labat a jobb vallaval. Maradjon )
ebben a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. r‘ff L

Hat és achilles-in gyakorlatok
Helyezze mindkét kezét a falra, a teste megtamasztasanak eléréséhez. Nytjtsa a 1_ _m

bal 1abat hatra és probalja meg rogziteni, valtakozva a jobb labaval. Ez a nydjtasi
gyakorlat megnytjtja nem csak a hatat, de a 1abat is. Maradjon ebben a \T““%
helyzetben 30 - 40 masodpercig, ha lehetséges. §—1
\
: '—ti:ank
: I"ﬁ!‘.
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