ROBUST Ct

Magnesféekes szobakeréekpar
Hasznalati utmutatd (cikkszam:KLJ-3.2)

Kérjik, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatéban

leirtakat és kovetkezetesen tartsa be azokat!



Gratulalunk a Robust C1 magnesfékes szobakerékpar kivalasztasahoz.
Megtette az elsé 1épést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarté kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy

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

Garancia:
A termékre a gyart6é garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
utmutatéban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztartasban él6 személyek részérol
torténd, hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti.
A késziillék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.
A garancia id6tartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 hénap. A garancia vételi
szamla vagy blokk felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

e Kulsé er6hatasbdl eredd sérllésekre

e Hibas 6sszeszerelésbdl szarmazd meghibasodasra

e A hasznalati ttmutatéban leirtak be nem tartasara

e Akészilék nem szakszerviz altal torténé javitasara

A Maximalis felhasznaléi suly 100 kg. Ezért a késziiléket 100 kg-nal nehezebb

felhasznalé ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

Amennyiben a készlilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegli probléma mertilne fel,
(6sszeszerelés soran problémat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjlk forduljon a termék magyarorszagi forgalmazojahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, Jézsef krt. 83.)

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

a termék nevének, hibajanak,

a vasarlas helyének és idejének,
illetve a felhasznald adatainak (név, cim, telefonszam) feltiintetésével.




A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

* Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi haszndlni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a haszndlati utasitidsnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

¢ Ellendrizze az els6 haszndlat el6tt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar, kotés
feszes-e.

e Tavolitson el minden é€les targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, miel6tt megkezdi az
edzést.

e (sak abban az esetben haszndlja a késziiléket, ha az kifogastalan dllapotban van.

* A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

¢ Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi fejlodése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes haszndlatira. A késziilék nem
jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi dllapotit.

e Akésziilék osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

¢ Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipdt, amennyiben On a késziiléken
edz.

e A cipétalpanak csiszdsmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése elétt kérjiik, konzultdljon orvosdval! Az orvos tdjékoztatja Ont arrdl,
hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hidnytalanul
rendelkezésre dllnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szdraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe alé csiszasmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

* Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mds szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést €s konzultdljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mds személy ne tartézkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithaté részek bedllitdsandl a késziilék helyes poziciéba legyen
beallitva.

A késziilékre jotallas csak otthoni, csaladi hasznalat esetén érvényesitheto.
A Kkésziiléket teherbirasa : 100 kg.



Alkatrész lista:

No. | Description Qty No. | Description Qty
1 Main frame 1 18 Connective wire 1
2 Front stabilizer 1 19 [ Allen bolt 4
3 Rear stabilizer 1 20 | Tension control 1
4 Handlebar post 1 21 Tension control cover 1
5 | Handlebar 1 22 | Washer 1
6 | Saddle post 1 23 | Screw 1
7 | Saddle 1 24 Pulse wire 2
8 | Computer 1 25 | Spring washer 2

9L/R | Pedal 1 each 26 Bolt 2

10 | Crank 1 27 | Handlebar clamp 1
11 | Front stabilizer end cap 2 28 | Foam grip 2
12 | Rear stabilizer end cap 2 29 | Cap 2
13 | Carriage bolt 4 30 | Computer bracket 1
14 | Arc washer 8 31 Knob 1
15 | Cap nut 4 32 | Bushing 1
16 | Tension cable 1 33 Flat washer 3
17 | Sensor wire 1 34 | Nylon nut 3




Szerkezeti abra :

Xy




Osszeszerelési utmutato:

Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkatrészeket a f6ldon. Téavolitsa el a

véddcsomagolast. Mieldtt elekzdi az Osszeszerelést, kérjiik olvassa végig az

osszeszerelési utmutatot. Figyelem: Egyes csavarok, alatétek mar a késziilékben 1€vo

helylikon lehetnek.

1. Rogzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segitségével az elso (2) €s a hatso (3) 1abat

a fovazhoz (1), a csavarok (13), alatétek (14) és az anyacsavarok (15) felhasznélaséaval.

Vegye maga elé a kormany oszlopot (4). Csatlakoztassa a rajz alapjan a komputer

kabelt (18,17) az alsdval . A kormanyoszlopbdl kijovd nehézség allit6 kéabelt

csatlakoztassa a rajz szerint az ellendllds szabalyz6hoz (16).

Vegye el6 a 4 db rogzitd csavart (19) €s alatéteket (14), majd ezek segitségével rogzitse

a kormény oszlopot (4) a fovazhoz (1). A csavarokat csak azutan hiizza meg erdsen,

miutdn mindegyiket mar a helyére illesztette.
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3. Tegye a helyére a kormanyt (5) . A pulzus szenzor
kébeleket (24) vezesse 4t a kormany- oszlopon.A csavarok
(26) ¢és alatétek (25) segitségével rogzitse a kormanyt a

kormanyoszlophoz.

4. Vezesse at a kabeleket a komputertarton (30) majd
csusztassa a computer tartot (30) a kormanyoszolpra.
Csatlakoztassa a kormanyoszlopbol kijovo kabelt (18)
valamint a kormédny pulzusérzékeld kabeleit (24) a
computer (4) megfeleld helyére. Tegye bele a komputerbe
(8) az elemeket (AA), majd illessze a helyére.

5. Rogzitse az iilést (7) az tiléstart6 oszlopra (6) az dbra
szerint, a csavarok (34) és alatétek (33) felhasznalasaval.
(A csavarok és alatétek eredetileg az iilésre vannak
rogzitve, eloszor tavolitsa el azokat.)
Helyezze az iiléstart6t (6) a fovazon (1) 1év0 helyére, és az
ilésszabalyz6 gomb (31) segitségével rogzitse a

megfeleld pozicidba.

6. Helyezze a bal illetve jobb oldali pedélt (9L és 9R) az abra
szerint a fovazon taldlhato helyére (10), majd a jobb oldali
pedalt (9R ) az dramutaté jarasaval megegyezéen, a bal
oldalit ( 9L) az éramutaté jarasaval ellentétesen

rogzitse.
Megjegyzés : A bal pedal és pedalkar “L” jelzéssel a job
pedig “R” jelzéssel van ellatva.
Fontos, hogy a megfelel6é pedalt a megfelel6 pedalkarra
régzitse!

Az Osszeszerelés ezzel készen van, gyozodjon meg rola, hogy
minden csavart feszesre hiizott!
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A Komputer

Kérjiik helyezze be a két ceruzaelemet a megfeleld6 médon a komputer hatsé részébe. ( Az elem
tipusa: 1,5V UM-3 vagy AA).
A komputer megkezdi miikodését a gyakorlat elkezdésével vagy a funkcié vélaszté gomb

megnyomadsaval.

Funkcié gomb:

Az egyes funkcidk kivélasztasdra szolgdl. Folyamatosan nyomva tartva 4 médsodperc utdn az

osszes funkcid értékét lenullazza (Reset)

A kijelzon a kovetkezo funkcidkat latja:
SCAN: Ha SCAN funkciét haszndlja (ekkor mellette a kijelzén * jel lathat ), akkor 6
masodpercenként valt az egyes funkcidk kijelzése. A SCAN funkcid kikapcsoldsaval csak az éppen

kivalasztott funkcié értéke lathato )

Valaszthat6 funkcidk:

TIME(TMR) : Az edzés idOtartamit jelzi
SPEED(SPD) : A sebességet mutatja..
DISTANCE(DST) : Az edzé€s idOtartama alatt megtett tdvolsigot jelzi.
CALORIES(CAL) : Az edz€s alatt felhasznélt kaldria értékét mutatja.

Ez az érték csak becsiilt érték!
ODOMETER(TOTAL Az elemek betétele utdn szdmolja az 9sszes megtett tavolsigot.
PULSE : A szivritmust mutatja az edz€s ideje alatt. Ahhoz, hogy a pulzus

értéket lassa a kijelzon, helyezze a két kezét a kormanyoszlopon

taldlhat6 kézi szenzorokra. A pulzus értéke szivdobbands/perc.

Megjegyzések:

1. Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utan automatikusan kikapcsol.

2. Ha akijelz6 halvanyodik vagy nem jelez kérjiik ellenOrizze az elemek allapotat.

ELEMCSERE Amennyiben a kijelz6 halviany vagy egyéltalin nem miikodik, akkor nagy
valoszinliséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 db "AA’ vagy "UM-3” elemmel
mikodik. Mindkét elemet cserélje ki. Figyeljen arra, hogy a haszndlt elemek veszélyes
hulladéknak mindsiilnek!

Fontos:

Miel6tt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z6djon meg réla, hogy minden csavart biztonsdgosan
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rogzitett. Tovabba idonként érdemes meggydzddni a csavarok dllapotardl, és sziikség esetén
utdna huzni.

Az edzés végén mindig torolje szarazra a késziiléket, mert az idzadsag karosithatja a feliiletet.
Tisztitani el6szor enyhén nedves ruhdval, azutdn pedig szdrazra torolni.

Ne hasznaljon a tisztitashoz vegyszereket!!

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatét az
elkovetkezend6 gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok végrehajtaséra is. A
bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat €s
iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgédsoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata er6sebbé és fittebbé valik.

Val6szinli, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomldza lesz. Ez teljesen
normadlis és ha folytatja a mozgastt, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez
izomlazat, vagy izomfaradtsdgot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok

elvégzése, igy annak slirliségét illetve gyakorisdgat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, adtlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyujt6 gyakorlatokat mindig lassan és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiizédast izmain, amint fajdalmas kezd lenni
ne huzza tovibb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan 1élegezzen.

Emlékezzen, a nyu;jtdst a teste mindkét oldalan kell végeznie.



HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez a magnesfékes késziilék otthoni hasznélatra van kifejlesztve, a gyért6 altal véllalt garancia is
csak otthoni hasznalat esetén érvényes. A szobakerékpar aktivizalja a sziv és keringési rendszert,

javitja az On kondici6jat. A maximalis felhasznaldsi sily : 100kg.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, anndl tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az
edzés iddtartam meghosszabbitdsdval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
Gyakorisag

Egy normads felndttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azért, hogy kondicidjat megtartsa. A
kondici6 javitdsa és a testsuly véltoztatdsa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegito, edzo és levezeto fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a kérokra és
kopésokra vonatkozdan dtvizsgélja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zar6kupakokra, gorgdkre

és stabilizdtorokra, a tapos6 pedalra a kézi csovekre és a mozgd részekre.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix |"A*

kormanyon talalhaté érzékeldkre. A mingl =

pontosabb pulzusleolvasas érdekében 190 .

dgyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul 100 ~H MAXIMUM
szaraz és tUl izzadt sem. A megfelelé L TARGET ZONE 850
pulzusérték segiti az edzés soran. A L 20%
pulzusértékek a kijelzén grafikus formaban is W - e B COLEoR
lathatoak. -

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartasa , mar intenziv igénybe
vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor



Kérem, kivesse a kovetkezd gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyiijtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tdmaszkodjon annak,

masikkal pedig megfogva hétrahajtott 1bat hizza azt a fenekéhez
gyengéden, tigy hogy ne fdjjon. Ezt ismételje meg a mésik 1abén is,
kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.

Ugy 4lljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé labai

kozé, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai 45 fokos

szoget zérjanak be. Igy nydjthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és enyhén

hizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik ldbaval kissé 1épjen el6re. Ezutan
azt a 1abat, amelyikkel nem lépett eldre hajlitsa be, de a mésik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutdn torzsét hajlitsa enyhén a
nyujtott l1dbara, amig nem érzi, hogy hatsé combizma hizddik.

Utédna végezze el forditva is a masik 1dban. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat

behajlitva htzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét és huzza

a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik 1dbaval

is, hogy a nyujtds tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kovetéen
egyenletesen mindkét 14bat nyomja a fold f61€, mig nem érzi, hogy
belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogé és
probélja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hiizza

fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Karbantartds

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

¢ Fontos, hogy id6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne haszndljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalddhat. Ajanljuk a fém részek tisztitdsanal
teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

* Az erés magneses mezd karosithatja az 6rat, magneskartydkat, stb. Lehetdség szerint ne
helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

¢ Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznélja az ékszij kissé deformalédhat, ami a
megvéltoztathatja a szokdsos pedalozds nyujtotta élményt, azonban pér perces hasznélat

utdn a szalag visszanyeri eredeti forma4jat.
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Esetlegesen felmeriilo problémak felhasznalé altal térténd kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

Ellenérizze a kabeleket, hogy j6l vannak-e
csatlakoztatva.

1 2. Ellenérizze, hogy az elemek jél vannak-e
A computer kijelz6je nem mutat.
behelyezve
3. Az elemek kimeriltek. Cserélje ki az
elemeket..
1. Ellendrizze a pulzukabelek csatlakozasat.
. 0 Ry 2. Apulzusérzékeléshez mindkét kezét a
Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. TR i
pulzusérzékel6kdn kell tartani.
3. Tul er6sen fogja az érzékelbt. Probaljon

lazitani a fogas eréssegén.

Hasznalat kézben hangja van a
készlléknek.

A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
részeket.

Kellemes edzést és idétoltést kivanunk Onnek!
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