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Szalagfekes szobakerékpar
Hasznalati dtmutato (Modell:7294BK )
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FONTOS! Osszeszerelés és hasznalasttelgondosan olvassa végig
hasznalati utmutatoban leirtakat!
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A biztonsagos hasznalat érdekében kérjik vegye dlignbe a kovetkéz
utasitasokat

Amennyiben a készuléket tovabb adja vagy mas szmelél engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennélasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

Ellendrizze az el§ hasznélat étt, majd kéébb is rendszeresen, hogy minden csavar, kotés
feszes-e.

Tavolitson el minden éles targyat a készulék kdemetornyezetétl, mielétt megkezdi az
edzeést.

Csak abban az esetben hasznélja a készlléket kifagastalan allapotban van.

A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagikésziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzeaimgke testi és szellemi f&jlése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép lelpasznalatara. A készilék nem
jatékszer.

Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

A készllek dsszeszerelésénél figyelni kell arrgytekészilek stabilan alljon.

Viseljen mindig edzésre alkalmas szabédidhat és cifit, amennyiben On a késziiléken
edz.

A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdésedt kérjik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékata Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnelellstte tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

Szerelje 6ssze készilekét az 6sszeszerelési majntshasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés @kt ellerdrizze, hogy az alkatrész listaban szefeplkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziléket egy szaraz sima helyre, ¢g Készilekét a nedvességt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jateksze

Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagy székatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultéljon orvosaval.

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szemétamézkodjon a készilék kdzvetlen
kdzelében, a baleset elkertlése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitdb@nkésziilék helyes poziciéba legyen
beallitva.



Gratulalunk a Robust PROTON szobakerékpar kivalaszt  asahoz.
Megtette az elsé lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznélatra tervezte, hogy

megbizhatd teljesitményt és élvezetes edzést nyljtson az On szamara sajat otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyartd garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
Utmutatoban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban él 6 személyek részér ol
tortén 6, hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces h  asznalatéat jelenti.
A készilék nem alkalmas sem fél-professziondlis, se ~ m professziondlis hasznélatra.
A garancia idétartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 honap. A garancia vételi
szamla vagy blokk felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

» Kulsé er6hatashol eredd sértlésekre

» Hibas 6sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

* Ahasznalati ttmutatéban leirtak be nem tartaséra

» Akésziuléek nem szakszerviz altal torténd javitasara

A Maximalis felhasznaloi suly 100 kg. Ezért a készii  |éket 100 kg-nal nehezebb

felhasznald ne hasznalja, mert az a készulék meghib  dsodasahoz vezethet!

Amennyiben a késztlilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegii probléma mertlne fel,
(6sszeszerelés soran problémat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjuk forduljon a termék magyarorszagi forgalmazojahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, Jozsef krt. 83.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel/Fax: 06-1-318-7159
Amennyiben a készilék meghibasodik, kérjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre
a termék nevének, hibdjanak,

a vasarlas helyének és idejének,
illetve a felhasznél6 adatainak (név, cim, telefonszam) feltintetésével.




Alkatrész lista:

PART No. DESCRIPTION ............. QTY
1 PEDAL (LEFT &RIGHT) ... ... ... .. 2
2  STABILISER (FRONT &REAR) .. .. .. 2
3 MAIN FRAME ... ... .. ... . .. 1
4 M10x 60mm CARRIAGE BOLT ..... 4
3 M1ODOME NUT ... ... .. .. ... 4
6 HANDLEBAR BRACKET TRIM .. .. ... 1
7 M8x 15mmALLEN BOLT ......... 4
8  FRONT STABILISER END CAP 2
9 M10CURVED WASHER .......... 4
10 HANDLEBAR UPRIGHT ... .. ... 1
11 TENSION CONTROL KNOB ... . ... 1
12 PEDAL CRANK .. ... ... .. .. .. 1
13 EXERE MONITOR SENSOR CABLE.. 1
14 M8SFLAT WASHER ... .. ... . .. 5
15 ADJUSTABLE KNOB ........... 1
16 HANDLEBAR ... ... ........1
17 HANDLEBAR FOAM GRIP ... .. ... 2
16  HANDLEBAR TUBE FLUG .. ... .. 2
19 EXERCISE MONITOR . ... ... .. 1
20 SADDLE ... ... ... ... .1
21 SADDLE STEM ... ... ... ... 1
22 MBNYLON LOCKNUT ... ... .. .. 3
23 EXERCISE MONITOR LINK CABLE ... 1
24 METAL CLP .................. 2
25  RESISTANCE CABLE ... . ... ... .1

26
27
28

29
30
31

32
33
34
35
36
37

36

39
40
41

42
43
44
45

46

47
48
49

M8 SFRING WASHER . ... ... ... 6
M10 SPRING WASHER ... ... .. .. 4
M8 CURVED WASHER .. ... .. .. .. 4
M&x 30mmALLEN BOLT ......... 2
MONITOR MOUNT BRACKET ... ... 1
ALLEN WRENCH. ............. ... 1
R 1
SPANNER & SCREWDRIVER ... .. .. 1
CHAIN GUARD(LEFT& RIGHT) ... .. .. 2 ..
CRANKSHAFT GUARD TRIM ........ 2
SADDLE STEM INSERT ....... ... .. 1
M8 NYLON LOCKNUT . ......... .. 4
SELF TAPPING SCREW 4.8x15 .. .. .1
ROUND MAGNET INSERT .......... &)
SPRING ... ...l 1
TENSION BELT ... .. ... ... .. ..... 1
WASHER T20 x 35mm... ... .. .. .2
SPRING AIN ... ... ... .. ... 2
WASHER T20 x 25mm............2
NYLON OUTSIDE PLUG ............2
NYLON INSIDE PLUG . ... ........ 2
REAR STABILISER END CAP . ....... 2
BUCKLE ... ... .. . .. .. ... 1

SELF TAPPING SCREW 4.8x12 .. .. .1




Szerkezeti abra :




Az 6sszeszereléshez sziikséges alkatrészek és saersk:

ltem 22 Item 14
Qty 3 Qty 5
ltem 28 ltem 9 Item 5
Qty 4 Qty 4 Qty 4

ltem 2/
Qty 4

ltem 32
Ay 1 4

Osszeszerelési Gtmutato:
Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkagletza foldon. Tavolitsa el a
véddcsomagolast. Miélt elkezdi az 6sszeszerelést, kérjuk olvassa v&nig
0sszeszerelési utmutatot. Bizonyos csavarok mareaieti helyikon lehetnek, ezeket
elészor ki kell csavarni.



1. Rogzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segiisgaz els €s a hatso (2) labat a
févazhoz (3), a csavarok (4), alatétek (9,27) és@ayarok (5) felhnasznalasaval.

i

1

2. ROgzitse az lést (20) az uléstarto oszlopra (2Bpbaa szerint, a csavarok (22) és
alatétek (21) felhasznélasaval. (A csavarok égtalideredetileg az tlésre vannak
rogzitve, ebszor tavolitsa el azokat.)

Helyezze az Uléstartét (21) &hzon (3) 1€% helyére, és az Ulésszabalyz6 gomb (15)
segitségével rogzitse a megfélpbzicidba.
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3. Vegye ki az eredeti helyéra 4 db rogzii csavart (7) és alatéteket (26,28), majd ezek
segitségével rogzitse a kormany oszlopot (106yazhoz (3). A kadbelek gyarilag mar
csatlakoztatva vannak. A csavarokat csak azutamahineg eisen, miutan mindegyiket
mar a helyére illesztette.

4. Tegye a helyére a kormanyt (16). A csavarok (29lé&tek (26,14) segitségével
rogzitse a kormanyt a kormanyoszlophoz. Végil lgea nianyag boritast (6) a
helyére. Bujtassa at aiianyag kijels tarton (30), majd csatlakoztassa a
kormanyoszlopbdl kijo& kabelt (23) valamint a kijetz(19) megfelad kabeleivel.
Tegye bele a kijetibe az elemeket (AA), majd illessze a helyére (3Ki)edzot (19).




5. Helyezze a bal illetve jobb oldali pedalt (1L és) HR abra szerint &¥azon talalhato
pedalkarra (12), majd a jobb oldali pedalt (LRpeermutato jarasaval megegyeéden,
a bal oldalit (1L) adramutaté jarasaval ellentétesendgzitse.

Megjegyzes : A bal pedal és pedalkar “L” jelzéssel a jobb pedig “R” jelzéssel van ellatva.
A két pedal ellentétes menettel van ellatva!

Fontos, hogy a megfelel 6 pedalt a megfelel 6 pedalkarra régzitse és mindkett 6t
hajtasiranyba csavarja be!

Az Osszeszerelés ezzel készen vafzgdyon meg rola, hogy minden csavart feszesre huzott!

Nehézségi szint allitasa:
A készllek szalagfékes rendszere gyarilag van babzazva. A nehézségi szintet
fokozatmentesen lehet allitani a szabalyz6 gompédliargatasaval.

Balra forgatva (6ramutato jarasaval ellentétesen)
csokkenteni, jobbra forgatva (6ramutato jarasaval

megegyeden) pedig novelni lehet az ellenallast.
FONTOS: Amennyiben a készlléket nem hasznalja,
illetve edzés végén mindig csavarja a nehézség
allitot a legkisebb nehézségi szintre (teljeserrapl
hogy a szabalyz6 ne legyen feszes allapotban.

A hatso talpon |é¥ talaj-egyenletlenséget
kikiiszob6b végkupak elforgatasaval megszintsihet
a készulek esetleges billegése, amit a nem eggsenlet
talaj okozhat.



A Komputer

Kérjuk helyezze be a két ceruzaelemet (1,5V,
AAA) a megfeleb modon a komputer hatso
részébe. A komputer csak'@ és 40°C fok
kozott haszdlhato!

A komputer megkezdi tikodését a gyakorlat
elkezdésével vagy a funkcié valaszté gomb
megnyomasaval.

Funkcié gombok:
MODE: A megdfelel§ funkci6 kivalasztasara. A

gombot tébb mint 3 masodpercig nyomva tartva az

Osszes funkcid érték nullazodik (CLEAR).

A kijelzén a kdvetkeé funkciokat latja:

SCAN Ha SCAN funkciét hasznalja (ekkor mellette alzigm * jel lathato ), akkor 6
masodpercenként valt az egyes funkciodk kijelzéseCAN funkcié kikapcsolasaval csak az éppen
kivalasztott funkcié értéke lathaté )

Kijelzett funkcid értékek:

TIME (IdB) ++-evvrrernreeememmmnnneeneeiiiiinnnn, 00:00-99:59 MIN
SPEED (Sebesség)----«wsrerrerrmrieeenens. 0.0-99.9KM/H
DISTANCE (TAVOISAQ) ««-rwrrerrerrenrennennes 0.00-999.9KM
CALORIES (KalOria) eeereereereereerennenes 0-999.9KCAL

Valaszthat6 funkciok:

TIME(TMR) . Az edzés idtartamat jelzi

SPEED(SPD) . Asebességet mutatja..

DISTANCE(DST) . Az edzés idtartama alatt megtett tavolsagot jelzi.
CALORIES(CAL) . Az edzés alatt felhasznalt kal6ria értékeét natat

Ez az érték csak becsilt érték!

Megjegyzések:
1. Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utanraatikusan kikapcsol.
2. Ha a kijel® halvanyodik vagy nem jelez keérjuk elteizze az elemek allapotat.

ELEMCSERE Amennyiben a kijelé halvdny vagy egyaltalan nem ikddik, akkor nagy
valosziriséggel az elemeket kell kicserélni. Mindkét elerrstrélje ki. Figyeljen arra, hogy a
hasznalt elemek veszélyes hulladéknakdasiinek!
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Fontos:

Mielé6tt a gyakorlatokat elkezdené,dpgdjon meg réla, hogy minden csavart biztonsagosan
rogzitett. Tovabba ithként érdemes meg@g6dni a csavarok allapotardl, és sziikség esetén
utana hazni.

Az edzés végén mindig torolje szarazra a készilékett az izzadsag karosithatja a fellletet.
Tisztitani ebszor enyhén nedves ruhaval, azutan pedig sza@dtait

Ne haszndljon a tisztitashoz vegyszereket!!

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerilhessen kulonlidzomsériléseket vagy mas egyéb seériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegité8kasziti izomzatat az
elkdvetkezend gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésgeltdbb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon éizkgesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegié gyakorlatok egyike se legyen megjezté, de mozgassa meg minden izomzatéat és
izUleteit. A bemelegitgyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegit gyakorlatot elvégzését koven elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzéstditdsan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata efsebbé és fittebbé valik.

Valdszini, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagypakdrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izand&ltinik folyamatosan. Ha nem érez
izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hoggnrelég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annakir§iségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertilveégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyUijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy me@ttesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enylmtidst izmain, amint fajdalmas kezd lenni
ne huzza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartsorggglorlat. Lassan és ritmikusan lélegezzen.
Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalanvégeznie.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez a készilék otthoni hasznélatra van kifejleszévgyartd altal vallalt garancia is csak otthoni
hasznalat esetén érvényes. A szobakerékpar aljivizéziv és keringési rendszert, javitja az On

V4
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EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést vé§zaszemély kondicidja, annal tébb edzés kdvetelmiéelyemelni. Ez az
edzés idtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségirfelésével lehetséges.
Gyakorisag

Egy normas feléttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa. A
kondici6 javitasa és a testsuly valtoztatasa étrkéegalabb 3 edzés egységre van szilkség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készllék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kulonleges figge kell forditani a zarokupakokra, gékge
és stabilizatorokra, a taposé pedalra a kézi cséveka mozgd részekre.

Kérem, kovesse a kovetldegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rgsljioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak,

masikkal pedig megfogva héatrahajtott I14bat huzzadenekéhez
gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje metfaik laban is,
kb. 20-30 masodperces kulénbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawsdék hatso labai
kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen hatra, holggi l45 fokos
szoget zarjanak be. igy nydjthatja vadlijanak iznéaiachillesét.
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3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejetteles enyhén
hazza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjmee Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem |épetbr hajlitsa be, de a masik
maradjon nyUjtott helyzetben. Ezutan torzsét tsalit enyhén a
nyujtott labara, amig nem érzi, hogy hatsé combibtzodik.
Utana végezze el forditva is a masik laban. A gglakat kb. 20-30
masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekudjon le a foldre egyenes testtel, majd egyiatia
behajlitva huozza fel. Ezt kdéetn fogja meg térdét és hizza
a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze elsikrtébaval

is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A gyakorl&tnt20-30
masodpercig végezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd and®en
egyenletesen mindkét labat nyomja a fold félé, ndém érzi, hogy
belss combjai enyhén feszllnek. A gyakorlatot kb. 20-30
masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat peallgata mogé és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjaetiingkkor hlizza
fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmainméeszulnek.

Kellemes edzést ésgdltést kivanunk Onnek!
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