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Csomag tartalma/alkatrészek

Csomag tartalma/alkatrészek

06000

—
S

w DS M%) AN N A AN
D000 BO6

Edzésszamitogép

Kormany

A kormany érzékelGkabele, 2 db
Kormanyoszlop

A kormanyoszlop fémlabazatanak bal oldali
burkolata

A kormanyoszlop fémlabazatanak jobb oldali
burkolata

Ellenallas-szabalyozd
Ivopalacktartd

Alatét, 4 db

Kozépso érzékelbkabel
Nyeregoszlop
Nyeregallité csavar
Nyereg

Alapvaz

Kormanyoszlop burkolata

O OO | 00 (e flecd o B A A 50 £ 2 %Y ) 4
866660666000 HH66606

Als6 huzékabel

Alsé érzékel6kabel
Nyeregoszlop-allit6 csavar

Pedal,2 db

Hajtokar

Csavarkulcs

Imbuszkulcs

Elsé talp

Hatsa talp

Belsd kulcsnyilast csavar M8*75L*S27L, 4 db
Rugés alatét, 5 db

A kormany tartékapcsanak burkolata
Csavaros T-fogantyu

Tablagéptarto lap

Alatét

Csillag/-csavarkulcs

Tablagéptarto

A csomag tartalmaz két 1,5 V-os, AA/LR6 tipusu elemet is.



Altalanos tudnivalok
Olvassa el és Orizze meg a
hasznalati Gtmutatot

A hasznalati Utmutato a szobakerék-
parhoz tartozik. Fontos tudnivalokat
tartalmaz az osszeszereléssel és a
hasznalattal kapcsolatban.

A szobakerékpar hasznalata el6tt olvassa el
gondosan a hasznalati Utmutatét, kiilonosen a
biztonsagi utasitasokat. A haszndlati Gtmutato
figyelmen kiviil hagyasa sulyos sériilésekhez
vagy a szobakerékpar kdrosodasahoz vezethet.
A hasznalati Gtmutaté az Eurdpai Unidban érvé-
nyes szabvanyok és szabalyok alapjan késziilt.
Kovesse az adott orszagban érvényes iranyelve-
ket és torvényeket is.

Orizze meg a hasznélati Gtmutatét, hogy azt
késdbb is hasznalhassa referenciaként. Ameny-
nyiben a szobakerékpart tovabbadja masoknak,
feltétlendil mellékelje a hasznalati Utmutatot is.

Jelmagyarazat

A haszndlati Gtmutatoban, a szobakerékparon
és a csomagolason a kovetkezo jeldléseket ha-
sznaltuk.

‘ A FIGYELMEZTETES!

A jeldlés/jelz6sz6 kozepes kockazatu veszélyt
jelol, amelyet ha nem kertilnek el, sulyos, akar
halalos sériiléshez vezethet.

‘ A VIGYAZAT!

Ez a jeldlés/jelz8sz0 alacsony kockazatu veszélyt
jelol, amelyet ha nem kertlnek el, kisebb vagy
kozepesen sulyos sériilésekhez vezethet.

ERTESITES!

A jelz6sz6 figyelmeztetés a lehetséges anyagi
karokra.

Altalanos tudnivalék

Ez a jel az Osszeszerelésrol, a ha-
sznalatrdl nyuijt hasznos kiegészit6
tudnivaldkat.

e

Megfeleldségi nyilatkozat (lasd
,Megfelel6ségi nyilatkozat” feje-
zetet): Az itt Iathatd jellel ellatott
termékek teljesitik az Eurdpai Gaz-
dasagi Térség 6sszes vonatkozd
ko6zosségi elbirasat.

A GS (Gepriifte Sicherheit - Ellendrzott bizton-
sag) biztonsagi tanusitvany azt
igazolja, hogy a szobakerékpar
rendeltetésszer(i

felhasznalas esetén biztonsagos.
A pecsétjel igazolja, hogy a termék
megfelel a német termékbizton-
sagrol szolé torvénynek (ProdsG).

Gyartasi hdnap/év

08/2019

A szobakerékpar és a csomag
tartalmanak ellendrzése

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlendil, éles késsel

vagy egyéb hegyes targgyal nyitja ki, a szobake-

rékpar konnyen megsériilhet.

- Ezért a csomagolas kinyitasakor nagyon 6va-

tosan jarjon el.

1. 1.Vegye ki a szobakerékpart a csomagolas-
bol.

2. Ellendrizze, hogy a csomag hianytalan-e
(lasd A abra).

3. Ellendrizze, hogy nem lathatok-e sériilések
a szobakerékparon vagy barmely alkatrés-
zén. Ha sériilést Iat a szobakerékparon, ne
hasznalja. Ez esetben keresse fel a vasarlas
helyszinét vagy amennyiben az megfelel6bb,
forduljon a gyartéhoz a jétallasi adatlapon
megadott szervizcimen.



Biztonsag

Biztonsag
Rendeltetésszerii hasznalat

A szobakerékpar kizarélag lakétérben, magan
célra torténo hasznalatra késziilt. Nem (izleti célu
hasznalatra késziilt. Mint HB osztalyu késziilék
(DIN EN ISO 20957-1; DIN EN ISO 20957-5) terapids,
illetve gydgyaszati célokra nem alkalmas. A szo-
bakerékpar nem jatékszer, 14 évesnél fiatalabb
gyerekeknek nem alkalmas. A szobakerékpart
legfeljebb 150 kg-os terhelésre tervezték.

A szobakerékpart kizarélag a hasznalati Utmuta-
tonak megfelel6en hasznalja. Barmely mas ha-
sznalat rendeltetésellenes hasznalatnak mindsiil,
anyagi kart és/vagy személyi sériilést okozhat.

A gyarté és a forgalmazo a rendeltetésellenes
vagy hibas, nem megfelel6 hasznalatbdl ered6
karokért nem vdllal felelésséget.

Biztonsagi utasitasok

Figyelmesen olvassa el az alabbi biztonsagi uta-
sitdsokat, hogy biztonsagosan hasznalhassa a
szobakerékpart.

‘ A FIGYELMEZTETES!

Aramiités veszélye!

Hibas villamossagi szerelés aramiitéshez vezet-

het.

- Ne épitse 0ssze a szobakerékpart, ha sériilés
lathaté rajta.

Ne nyissa fel a kerékpar-szamitégép burkola-

tat, a javitast bizza szakemberre.

- Javitasokkal forduljon a jotallasi adatlapon
megadott Uigyfélszolgalathoz.

- Aszobakerékpart, a kerékpar-szamitégépet
és az érzékel6kabelt viz és mas folyadék, ned-
vesség ne érje.

- Ne nyuljon utana, ha a kerékpar-szamitégép
vizbe esne.

- Nyilt Iangtol és forrd fellilettdl tartsa tavol a
szobakerékpart és a kerékpar-szamitdgépet.

‘ A FIGYELMEZTETES!

Fulladasveszély!

Ha gyermekek, csecsemdk a csomagolofolidval
vagy apré részekkel jatszanak, belegabalyodhat-
nak, vagy szajukba véve megfulladhatnak.
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- A csomagolast, aprd darabokat, példaul az
italpalack csorét, kupakjat, gyerekektdl, csec-
semoOktdl tartsa tavol.

‘ A FIGYELMEZTETES!

Robbanasveszély!
Az elemek er0s felmelegedés, tlizbe dobas vagy
szakszer(tlenil csere miatt felrobbanhatnak,
illetve mérgez6 gazokat bocsathatnak ki.
- HGt6l, kozvetlen napsugarzastol dvja a kerék-
par-szamitdgépet.
- Ne dobja az elemet tlizbe, azt ne érje nyilt
lang.
- Ahasznalt elemeket teleplilése gyljt6helyén
adjale.
- Csak azonos tipust elemeket hasznaljon (lasd
,MUszaki adatok” fejezetet).

‘ A FIGYELMEZTETES!

Mérgezésveszély!

Ha a gyermek lenyeli a sériilt elemet, az kifoly-
hat, s az sulyos vagy halalos mérgezéshez vezet-
het.

- Az elemeket gyerekek daltal hozza nem férhet6
helyen tarolja.

- Haaz elemtartd rekeszt mar nem lehet bizto-
san bezarni, a kerékpar-szamitdgép cseréjé-
hez forduljon a gyartéhoz.

- Haazt gyanitja, hogy valaki mégis lenyelt egy
elemet vagy az mas médon a testébe kertilt,
haladéktalanul keressen fel egy orvost.




‘ A VIGYAZAT!

sériilésveszeély!
Ha a szobakerékparbol az allitoszerkezetek kiall-
nak, edzés kozben akadalyozzak a mozgast és
sériilést okozhatnak.
- Gondoskodjon réla, hogy az allitészerkezetek
ne alljanak ki.
- Ne kezdje meg az edzést, amig az allitészerke-
zetek kidllnak.
- Aszobakerékparhoz gyermeket felligyelet
nélkil ne engedijen.

A VIGYAZAT!

sériilésveszeély!
Ha az 6sszeszerelés soran nem elég 6vatosan jar
el vagy hasznalat kozben nem figyel kell6képp
oda, megsériilhet.
- A csomagban taldlhaté szerszammal csak kézi
erdsséglire hlizza meg a csavarokat.
- Aszobakerékpar hasznalata soran mindig
zart labbelit viseljen.
- Anyereg biztos rogzitéséhez hasznalja a mel-
lékelt csavarkulcsot.

‘ A VIGYAZAT!

sériilésveszeély!
A csomagban talalhaté multiszerszam vége he-
gyes, azzal megvaghatja vagy megkarcolhatja
magat.
- Osszeszereléskor ligyeljen ra, hogy ne hiizza
tul szorosra a csavarokat.
- Ugyeljen ra, hogy ne cstisszon le a fogantyd-
rol.
- Kétség esetén hasznaljon egy atlagos csavar-
kulcsot.

‘ A VIGYAZAT!

Egésveszély!

Ha kiilonboz6 tipusu elemeket hasznal a ke-
rékpar-szamitdgépben, azzal noveli az elemek
kifolydsanak esélyét. A sériilt, kifolyt elemek
megérintése marasi sériilést okozhat.

- Akifolyt elemeket ne fogja meg. Ha mégis
hozzaérne az elembdl kifolyé savhoz, b6
vizzel alaposan mossa és dblitse le az érintett
teruletet.

Szerelés

- Hogy elkeriilje az elemek kifolyasat, ne toltse
fel, ne szerelje szét és ne zarja révidre azokat.

- Halemeriiltek vagy hosszabb id6n at nem ha-
sznalja a kerékpar-szamitégépet, akkor vegye
ki az elemeket beldle.

- Ne hasznalja egylitt a régi és az Uj elemeket.

- Anem Ujratolthetd elemeket nem szabad
Gjratolteni.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
A szobakerékparban a szakszer(itlen hasznalat
kart tehet.

- Aszobakerékpart egyszerre csak egy személy
hasznalhatja.

- Aszobakerékpart rendszeresen ellendrizze,
nem lathatdk-e rajta sértilés vagy kopasnyo-
mok.

- Ameghibasodott alkatrészeket pl. kdt6ele-
meket, haladéktalanul és csakis szakemberrel
cseréltesse ki. Csak akkor hasznalja Ujra a szo-
bakerékpart, ha mar minden meghibasodott
alkatrész ki lett cserélve.

- A szobakerékpar fordulatszamtdl fligg6 ed-
z0gép. Ne allitsa fel szabadon hozzaférhetd
helyen a szobakerékpart.

- Kopo alkatrészek:

* kerékpar-szamitogép &M,

e kormany &,

* nyereg @3,

 pedalok %) és azok biztonsagi szijai,
 ékszijak %),

* Csapagy.

Osszeszerelés

Az edzogép Osszeszerelése
Az 6sszeszereléshez a kdvetkezo szerszamokat
hasznalja (lasd az ,,A” abrat):

e csavarkulcs G2 (mellékelve),

e imbuszkulcs @3 (mellékelve),

* csillag-/csavarkulcs €2 (mellékelve),

* akereskedelmiforgalomban kaphaté csavar-

kulcs (nincs mellékelve).

Szerelje 0ssze az edz6gépet az alabbi utasitasok
és ,Az edzGgép Osszeszerelése” fejezetben latha-
t6 dbrazolasok szerint.
Vegye figyelembe, hogy az M5*10-es kereszt-
hornyu csavarok @B, az M5*12-es kereszthornyu
csavarok @D, az M8*16-0s belsd kulcsnyilasu
csavarok & és az 6sszesen négy alatétbol négy
darab € mar fel van szerelve (lasd a ,Pdtalka-



Szerelés

trészlista” c. fejezetet). Az 6sszeszereléshez két
személy sziikséges.

Az 6sszeszerelés soran ligyeljen arra, hogy min-
deniranyban elegendd hely alljon rendelkezésre
a mozgashoz (min. 1,5 m).

Az egyes lépések el6tt adott esetben tavolitsa

el az el6re felszerelt dllitdszerkezeteket, belsd
kulcsnyilasu és kereszthornyU csavarokat és az
alatéteket.

A talpak felcsavarozasa (1. abra)

A rajzot lasd a 22. oldalon

1. Allitsa az alapvazat € stabil talajra. Ugyeljen
a késziilék vizszintes felallitasara.

2. Csavarozza az elsé talpat @3 két belsd kulcs-
nyilasu csavarral (M8*75L*S27L) €, két rugos
alatéttel €E) és két alatéttel @ED az alapvazra.

3. Csavarozza a hatso talpat €2 két belso kulcs-
nyilasu csavarral (M8*75L*S27L) €23, két rugos
alatéttel és két alatéttel €ED az alapvazra.

4. Ugyeljen arra, hogy az edzG6gép elsé talpanak
szallitégorgoi kifelé nézzenek.

5. Allitsa be a hatsé talp @) magassagat az ll-
itokerekekkel.

A pedalok felcsavarozasa (2. abra)

A rajzot lasd a 23. oldalon

1. Csavarjafel a pedalokat @) a hajtokarra (3.

2. Ugyeljen abal (L) és a jobb (R) oldal jelGlésére
és a forgasiranyra.

3. Rogzitse a pedalok biztonsagi szijait.

4. Ugy allitsa be a biztonsdgi szijakat, hogy a
hasznalat soran ne nyomjak a labfejet, mégis
megfeleld tartast biztositsanak a pedalokon.

A nyeregoszlop Odsszecsavarozasa

(3. abra)

A rajzot lasd a 23. oldalon

1. Helyezze a nyeregoszlopot #0) az alapvaz
hatso nyilasaba.

2. ROgzitse a nyeregoszlopot az allitécsavarral
(36

. Feltétleniil tigyeljen arra, hogy ne
1 huzza ki a nyeregoszlopot a maximalis
szintet jelzd jelolésnél jobban!
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A kormanyoszlop felszerelése (4. abra)

A rajzot lasd a 24. oldalon

1. Emelje a kormanyoszlopot ) az alapvaz
ellilso nyilasa folé.

2. Tolja a kormanyoszlop €2 burkolatat alulrol
egy kissé a kormanyoszlopra.

3. Kérjen meg egy masodik személyt arra, hogy
kosse 0ssze a hUiz6- és az érzékelbkabeleket
(E2), @™, EMésER) a kovetkezd fejezetben
leirtak szerint.

A hazo- és az érzékelokabelek 6sszeko-
tése és a kormanyoszlop Gsszecsavaro-
zasa (5. abra)

A rajzot lasd a 25. oldalon

Az edz0gép allithatd fékrendszerrel

1 | rendelkezik. A fékellenallas szakszerti

bedllitasahoz fontos, hogy a htizékabe-

lek megfelel6en legyenek 6sszekotve
egymassal.

1. Allitsa az ellenallas-szabalyozét @ a 8-as
fokozatra.

2. Huzza szét a kozépso6 huzokabel vékonyabb
és vastagabb végét.

3. Helyezze a kozépso6 huzdkabelt laposan az
alsé hlizokabel beakasztojaba EA.

4. Allitsa az ellenallas-szabalyozét @az 1-es
fokozatra.

5. Vegye ki a biztositoelemet a beakasztdbol és
helyezze a hulladék kozé.

6. Lassan és 6vatosan engedje el a kdzépso
huzoékabelt.

7. Akozépso6 huzokabel vékonyabb és vasta-
gabb vége magatol 6sszehlizodik és rogzito-
dik. Ezzel 6sszekototte a hlizokabeleket.

8. Kosse 0ssze a kozépso érzékelbkabelt €E)az
also érzékelbkabellel €3 (lasd a 4. abrat).

9. Ugyeljen arra, hogy a kabelcsatlakozas meg-
feleld legyen, kiilonben nem jon létre jelat-
vitel az érzékel6k és az edzésszamitdogép
kozott.

10. Helyezze a kormanyoszlopot € az
alapvazra Ei.

1. Ugyeljen arra, hogy az érzékel6kabel és a
huzdkabel a vazon beliil legyen.

12. Csavarozza 0ssze a kormanyoszlopot és az
alapvazat az elore felszerelt belsé kulcsnyila-
st csavarokkal (M8*16) és az alatétekkel (lasd
a 4. abrat).

13. A csavarok meghuzasa utan tolja a korma-
nyoszlop €7 burkolatat a csavarokra, amig a
helyére nem rogziil az alapvazban.




A kormany felcsavarozasa (6. abra)

A rajzot lasd a 25. oldalon

1. Helyezze a kormanyt @B a tartékapocshoz és
vezesse keresztlil a kormany érzékel6kabelét
a nyilason.

2. Huzza ki a kormany érzékel6kabelét@&Begy
kissé a kormanyoszlopbol.

3. ROgzitse a kormanyt és a kormany tartékapcs-
anak burkolatat €& a csavaros T-fogantyuval
€1, rug6s alatéttel €E) és alatéttel €B).

Az edzésszamitogép felcsavarozasa

(7. abra)

A rajzot lasd a 26. oldalon

1. KOsse 0ssze az edzésszamitogép @M érzéke-
|6kabelét a kormanyoszlop @ felsd érzékeld-
kabelével és a kormany &Bérzékeldkabelével.

2. Ugyeljen arra, hogy a kabelek erésen csatla-
kozzanak egymashoz. Ugyeljen arrais, hogy a
kabelek ne csipddjenek be a szerelés soran.

3. Csavarozza 0ssze az edzésszamitégépet a
kormanyoszlop fémlabazataval az edzéssza-
mit6gép hatoldalan talalhatd, eldre felszerelt
kereszthornyu csavarokkal (M5*10).

A kormanyoszlop fémlabazata burkola-

tanak felcsavarozasa (8. abra)
A rajzot lasd a 26. oldalon
- Csavarozza ra a kormanyoszlop fémlabazata-
nak burkolatat GiD és €2 a két eldre felszerelt
kereszthornyu csavarral (M5*12) a fémlabaza-
tra.

A nyereg felcsavarozasa (9. abra)

A rajzot lasd a 27. oldalon

1. Helyezze a nyerget @) a nyeregoszlop csap-
jaraex.

2. Huzza meg er6sen a nyereg szoritocsavarijat.

3. Allitsa be Gigy a nyerget a nyeregoszlop all-
itcsavarjaval €3, hogy a labai éppen hozza-
érjenek a talajhoz, amikor a nyergen il.

Az ivopalacktarto felcsavarozasa

(9. abra) A rajzot lasd a 27. oldalon

1. Csavarozza az ivopalacktartot €29 a két el6re
felszerelt kereszthornyu csavarral (M5*12) a
kormanyoszlophoz ).

Szerelés

A tablagéptarto felcsavarozasa

(10. abra)
A rajzot lasd a 27. oldalon
- ROgzitse a tablagéptarto lapjat €@ az elére
felszerelt kereszthornyu csavarokkal (M5*10)
az edzésszamitogép @M hatoldalahoz. Tolja a
tablagéptartot €d a tartélapra.

° A tablagéptartét legfeljebb 750 g-mal
1 szabad terhelni.

Az edzogeép felallitasa

ERTESITES!

Karosodas veszélye!
Az edz0gép szakszer(tlen hasznalata kovetkez-
tében az edzogépben kar keletkezhet.

- Apadl6 sériilésének vagy elhasznalédasanak
megel6zése érdekében allitsa az edz6gépet
megfeleld, tiszta, csiszasmentes, sik alatétfe-
[Uletre.

- Hagyjon az edz6gép koriil minden irdnyban
legalabb 0,6 m helyet, és allitsa szilard, sik
talajra.

A ,C” abran a megfeleld, 0,6 m-es tavolsag latha-

to.

Az edzogép szétszerelése
- Az edz0gép szétszereléséhez az dsszeszerelés
|épéseit kell forditott sorrendben elvégezni.
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Hasznalat

Hasznalat

Elem behelyezése és cseréje

1. Nyissa fel a kerékpar-szamitogép @B hatuljan
lév6 elemtartdt (Iasd E abra).

2. Hakell, vegye ki a régi elemeket.

3. Helyezze be a mellékelt vagy az Uj elemeket
az elemtartéba. Ugyeljen a megfelel6 polari-
tasra.

4. Zarja be az elemtartét.

A kerékpar-szamitogép beallitasa

és kezelése

o Ha a kerékpar-szamitogép & 3 percnél
1 hosszabb ideig nem haszndlja,a f6
kijelz6 atvalt a h6mérséklet-/idd kijelzé-
sére. A hdmérséklet Celsius fokban van
megadva. A kerékpar-szamitégépen
nincs fékapcsolo.

A kerékpar-szamitdgép az elemek behelyezése
utan a pedalok &) mozgatasara vagy akarmelyik
gomb megnyomasara rogton bekapcsol.

Ido és datum beallitasa

o A napot és orat csak kozvetlentil
1 az elemek behelyezése utan lehet
beallitani.

Az elemek behelyezése utan az ora kijelzése

villog.

1. Azid0 bedllitasahoz nyomja meg az EINSTEL-
LEN-gombot (BEALLITAS) (Iasd € abra).
Az EINSTELLEN-gomb (BEALLITAS) nyomva
tartasaval gyorsabb az id6 beallitasa.

2. A megerdésitéshez nyomja meg a MO-
DUS-gombot (lasd C abra).
A percjelzé villog.

3. Az1-2.lépéstismételje meg a perc, év, hdnap
és nap bedllitasara is.

Kijelzok a kerékpar-szamitogépen
A kerékpar-szamitogépen @& a kdvetkezo ki-
jelzések és a hozzdjuk tartozé funkcidk lathatok
(lasd C abra):
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Kijelz0-megjele- | Jelentés/funkcio

nités

KM/H Sebesség km/h-ban

ZEIT (id06) letelt edzésido

DISTANZ KM km-ben megtett tavolsag
(Tavolsag)

KJOULE felhasznalt kaldria

PULS (Pulzus) Pulzus

P Sziinet funkcio

*1 Kilokaldria = 4,185 Kilojoule, 1 Kilojoule = 0,239 Kilokaldria

Gombok a kerékpar-szamitogépen
A kerékpar-szamitogépen @®a kovetkez6 gom-
bok talalhatok:

e ERHOLUNG-gomb (PIHENES gomb),

e ZURUCKSTELLEN-gomb (VISSZA gomb),

e EINSTELLEN-gomb (BEALLITAS gomb),

e MODUS-gomb

KM/H

A KM/H-kijelz6 6 masodperces valtakozassal
mutatja a sebességet és a percenkénti fordulats-
zamot (Iépésszam).

ZEIT (ido)

Az id6 kijelz6 1 masodperces lépéskozzel mutatja
az eltelt edzésid6t 00:00 és legfeljebb 99:59
kozott (perc:masodperc). Ehelyett lehetdség van
viszszaszamlalas beallitasara is, amikor az id6 1
masodpercenként csokken. Amikor az id6 lecsok-
ken 00:00-ra, figyelmeztetd jelzés hallatszik.

DISTANZ KM (Tavolsag)

A tavolsag kijelz6 0,01 kilométeres l1épéskozzel
mutatja a megtett utat 0,0 és legfeljebb 99,9 km
kozott. Ehelyett lehetdség van visszaszamlalas
beallitasara is, amikor az Gt 0,01 kilométeres lépé-
sekben csokken. Amikor az Ut lecsokken 0,00-ra,
figyelmezteto jelzés hallatszik.

KJOULE

1 | Akovetkezok csak iranyado értékek.




A kaléria kijelz6 1kilojoule 1épéskdzzel mutatja a
felhasznalt kalériat 0 és legfeljebb 990 kozott. Le-
hetdség van visszaszamlalas beallitasara is, ekkor
az érték 1kJ-os lépésekben csokken. Amikor a
kijelzés eléri a 0-1, figyelmeztetd jelzés hallatszik.

° 1kJ (kilojoule) az energiamennyiség,

1 amely ahhoz sziikséges, hogy az ember
1kg-ot 1 masodperc alatt 1 méter ma-
gasra emeljen. Sok edzégép kaléridban
szamolja az energiafelhasznalast.
1kaldria az energiamennyiség, amely 1
liter viz h6mérsékletének 1 °C-kal torté-
n6 emeléséhez sziikséges.

PULS (Pulzus)

‘ A FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

A pulzust figyeld rendszer meghibdsodhat. Tul
erds edzés okozhat veszélyes sériiléseket, akar
halalt is.

- Azonnal fejezze be az edzést, ha azt tapasztal-
ja, hogy teljesitéképessége az edzés ideje
alatt er6sen lecsokken. Azonnal forduljon
orvoshoz.

. A kézi pulzusmérés a mérvadd, haa
1 két kovetkez6 pulzusmérési eljarast
hasznalja.

A pulzus kijelz6 a mért pulzus értékét mutatja
(30 és 240 kozott).

A kerékpar-szamitégépben @Bbeprogramoz-
hatja az elérni kivant pulzusszamot. Ennek a
célpulzuszszamnak az atlépésekor figyelmeztet6
hangjelzés szélal meg.

A pulzusszamot kétféle médon lehet mérni:

e Kézi pulzusszammérés: A két pulzus-érzéke-
16 a kormanyon @B talalhaté. Ugyeljenra,
hogy egyszerre mindkét tenyér rasimuljon a
pulzus-érzékelokre. Mihelyt van mért pulzus
érték, a PULZUS kijlez6 mellett villogni kezd a
szivecske. A kézi pulzusmérés csak tajékozta-
t0 jellegli, mert a mozgas, surlodas, izzadsag
stb. miatt eltérhet a tényleges pulzusszamtol.

e Cardio szivritmusmérés: Szakiizletben kapha-
t6 mellovbal és kardrabdl allo, igynevezett
Cardio szivritmusméro. A kerékpar-szamit-
6gépen van a szokdasos Cardio szivritmusmé-
rokhoz megfelel6 vevokésziilék (adé nélkdil).

Hasznalat

Ha van ilyen késziiléke, akkor az LCD-kijelz6n
leolvashato a kiildokésziilék (mellov) altal
sugarzott érték.

AUTOM. A.

Automatikus valtas az dsszes funkcid kozott.
Minden funkcié villog és az értéke néhany ma-
sodpercig lathaté a kijelzén a f6 mez6ben. Ez a
funkcio csak kdzvetleniil az edzés megkezdése-
kor jelenik meg. Err6l a funkciérél a MODUS-gomb
megnyomasaval lehet elkapcsolni.

P

Ha nem haszndljak a pedalokat %3, ez a jel jele-
nik meg az LCD-kijelz6n. A kerékpar-szamitdgép
szlinet Uizemmaodiat jelzi.

Funkciok

- Valamely funkcié (km/h, idd, tavolsag, km, ki-
lojoule vagy pulzus) valasztasahoz vagy érték
megadasahoz a MODUS-gombot kell megny-
omni (lasd C abra).

- Az érték bedllitdsahoz az EINSTELLEN-gombot
(BEALLITAS) nyomja meg (lasd C abra).

- Valamely funkcié vagy megadott érték mege-
résitéséhez a MODUS-gombot kell megnyom-
ni (lasd C abra).

- Amar beprogramozott vagy mért érték torlé-
séhez nyomja meg a MODUS- vagy a ZURUCK-
STELLEN-gombot (VISSZAALLITAS) mintegy &B
masodperc hosszan (lasd C abra).

- Hanem torli, az edzés végén lathato értékek
meg0rzédnek a kovetkez0 edzésig.

- Az edzés végén az ERHOLUNG-gomb (PIHE-
NES) megnyomasaval jeleztesse ki a pulzusat
(lasd C abra). Mérés kozben tartsa szorosan
am pulzusérzékel6ket a kormanyon 3.

- Haakijelzon nem lathat6 semmi vagy csak
egy része latszik, akkor cseréljen elemet és
varjon 15 masodpercet, majd inditsa Ujra a
kerékpar-szamitégépet &M (lasd ,Elem behe-
lyezése és cseréje” fejezetet).



Edzés

Edzés

‘ A FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!
Ha egészségtigyileg nincs olyan allapotban,
hogy a szobakerékparon eddzen, az edzés karos
lehet az egészségére nézve. A szobakerékpar
szakszer(itlen haszndlata ugyancsak egészségii-
gy| karokat okozhat.
Ne hasznalja a szobakerékpart, ha szivrit-
mus-szabdlyozét hord.

- Az els6 szobakerékparos edzés megkezdése
el6tt végeztessen orvosaval atfogd erdnléti
vizsgdlatot, kiilondsen ha mar elmult 35 éves.

- Az els6 szobakerékparos edzés el6tt kérje ki
orvosa tanacsat, kiilondsen ha sziv- kering-
ési, ortopédiai vagy egyéb egészséqgligyi
gondokkal kuizd.

- Haaz edzés soran szédiilés, rosszullét, mell-
kasi fajdalom vagy mas szokatlan tiinet
jelentkezik, azonnal szakitsa félbe az edzést.
Azonnal forduljon orvoshoz.

- Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje.

- Aszobakerékparral torténd edzés soran min-
dig viseljen megfeleld sportruhat és -cip6t. Ne
viseljen olyan ruhat, ami beakadhat a szo-
bakerékparba. Csuszasmentes gumitalppal
rendelkez0 cip6t viseljen.

- Ne csukja be a szemét, amikor a szobakerék-
parral edz.

- Edzés kdzben ne doljon hatra a szobakerék-
paron, mert leesve konnyen megsériilhet.

- Egyediil ne szallitsa a szobakerékpart.

- Aszobakerékpar hasznalata el6tt orvossal
méresse le a megengedett legmagasabb pul-
zusszamot. Ugyeljen ra, hogy ezt az értéket
edzés kdzben ne I1épje tul.

- A pulzusméro rendszerek nem feltétlentil
pontosak. Kertilje a tllzasba vitt edzést, mert
komoly egészségiigyi gondokhoz, akar halal-
hoz is vezethet. Ha szédiil, gyengeség érez,
haladéktalanul hagyja abba az edzést.

- Két éraval edzés el6tt és utan ne taplalkozzon.
Az edzés soran mindig tigyeljen arra, hogy
sok vizet igyon.

Egészséges ember barmikor elkezdhet a szo-
bakerékparral edzeni. Testi edzettség, kitartas

és j6 kOzérzet elérhetd és fokozhatd megfelel6
edzéssel. Kondiciéja mar rovid, rendszeres edzés
utan is javul, lendiiletbe hozza a szivet, keringési
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rendszert és a mozgasszerveket. Az anyagcserére
is jo hatdssal van. Fontos, hogy az edzést mindig
a szervezetéhez igazitsa és ne terhelje tul magat.

Harom edzési szakasz betartasa
Az edzés eredményessége és a kellemetlen
kovetkezmények (izomldz, izomrandulds) mege-
|6zése érdekében fontos, hogy mindig tartsa be a
kovetkez6 harom szakaszt:

» Bemelegités

» Edzés

* Levezetés

Bemelegités

A bemelegités célja, hogy az izmokat és a szer-
vezetet a terhelésre felkészitve csokkentse a
sériilésveszély esélyét. llyen gyakorlat lehet az
aerobik, torzshajlitasok és futas.

Edzés
- Kovesse a szobakerékparhoz kapott utasita-
sokat.
- Szivritmus, illetve pulzus méréssel ellendrizze
a terhelés mértékét. Adott esetben egyeztes-
sen orvosaval.

Levezetés

A szervezetnek edzés kdzben és utan pihenésre
van sziiksége. Kezddknek hosszabb levezetés
sziikséges, mint edzett sportoldknak.

Edzésterv

Az edzéstervhez el6szor gondolja at, mi a célja az
edzéssel.

Az edzés célja lehet példaul fogyas, azaz zsirége-
tés vagy az alloképesség fokozasa.

Hatdrozza meg, milyen rendszerességli edzés
sziikséges a kivant cél eléréséhez.

Sportorvosi szempontbodl a kovetkezd terhelést
tekinthetd hatasosnak:

Gyakorisag Tartam
Naponta 10 perc
heti 1-2x 30-60 perc
heti 2-3x 20-30 perc

Szamolja ki sajat legnagyobb szivritmusat (MHF).
A kdvetkez6 képletet hasznalja:
Max. pulzusszam = 220 - életkor



A legnagyobb szivritmust az edzés céljatél fliggo-

en tartsa edzéskor az adott edzés-zonaban
(lasd kovetkez6 tablazat).

Ot edzés-zéna van, amely szerint az edzést vé-
gezheti.

Edzés-zonak

Egészség zona 50-60%-a alegna-
gyobb
szivritmus

értéknek

Zsirégetés = 60-70%-a alegna-
gyobb
szivritmus

értéknek

Aerob zdna 70-80%-a alegna-
gyobb
szivritmus

értéknek

Anaerob zéna 80-90 %-a alegna-
gyobb
szivritmus

értéknek

Figyelmeztetési 90-100%-a alegna-

z6na gyobb
szivritmus
értéknek

Az egészség zona
Az egészség zona vald a hosszy, lassu alloké-
pesség edzésekhez. A terhelés, konny(, laza. Ez
a zona a teljesitoképesség noveléséhez szolgal
alapul.
- Kezddk, rossz kondiciéban levék ebben az
egészség zonaban edzenek.

A zsirégetés

Ebben a zénaban er6sodik a sziv és a zsirégetés

is j6l beindul. Az égetés inkabb a testzsirbdl és

kevéshé szénhidratbdl veszi a kaldriat. A szerve-

zetnek ehhez az edzéshez hozza kell szoknia.

- Hagyjon id6t, hogy a szervezet ehhez az ed-

zéshez hozzaszokjon. Utana annal hatékony-
abb az edzés, minél tovabb birja.

Aerob zona

Az aerob zdnaban inkabb szénhidratot éget, mint

zsirt. A nagyobb igénybevétel erdsiti a szivet és
a tidot. Az edzés nagyon hasznos a szivre és a

Edzés

légz6rendszerre.
- Hagyorsabb, er6sebb és alloképesebb szeret-
ne lenni, az aerob zénaban eddzen.

Anaerob zona
Az edzés az anaerob zdnaban segit novelni a tej-
sav anyagcserét. Ezaltal hosszabban, keményebb
lehet edzeni anélkiil, hogy tul sok tejsav képzod-
ne. Ez kemény edzés, amikor jellemzé tiineteket
fog érezni, amilyen a kifaradas, faradtsag és ne-
héz légzés.

- Ha csucsteljesitményre vagyik, az anaerob

z6naban eddzen.

Figyelmeztetési zona
A figyelmeztetési zona a leger6sebb edzési zona.
Ebben a zénaban konnyen el6fordulhat sériilés
vagy tulterhelés. Ez rendkiviil er6s, csticssport-
oldknak fenntartott edzés.
- Akkor edzhet a figyelmeztetési zonaban,
ha rendkiviil edzett, tapasztalattal és gya-
korlati tudassal rendelkezik az erételjes
csucsteljesitményl edzésekkel kapcsolatban.
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Edzés/Tisztitas

Helyes felszallas

1. Ellendrizze, hogy minden csavar rendesen
meg legyen hlzva és a szobakerékpar egye-
nes alatéten alljon (lasd ,A szobakerékpar
felallitasa” fejezetet).

2. Szdlljon fel a szobakerékparra.

3. Helyezze alabait a pedalokra €€). Ugyeljen,
hogy labat a biztonsagi szijjal rogzitse a peda-
lon.

A helyes iilés- lab- és kormanypo-
zicio

A helyes (ilés- Iab- és kormanypoziciét a kdvet-
kezéképpen érheti el:

- A nyerget @3 Ugy allitsa be, hogy a lab nyu;j-
tva legyen, amikor a sarok a pedalt @3 érinti a
térd pedig a pedaltengely mogott legyen.

- Apedal kozepére helyezze a labat, mert a
szobakerékparon edzés kozben a mozgas a
labbdl indul. Itt jobb az emel6hatas, konny-
ebb kivitelezni a mozgast.

- Edzés kozben figyeljen arra, hogy legaldbb a
talphossz fele a pedalon legyen.

- A pedalon ugy allitsa be a biztonsagi szijat,
hogy labfeje még éppen ki- és becslszhas-
son.

- Akormanyt @B a T-csavar fogantylval E@ ugy
allitsa be, hogy megmarkolasakor a karok
majdnem teljesen nydjtva legyenek.

Helyes testtartas felvétele
- Az edzés kozben végig fogja a kormanyt EBD.
- Edzés kdzben végig tartsa meg az egyenes
testtartast.

Az edzés megkezdése

Mindkét laba a pedalon &) van. Egyik pedal lent
van, kdzben a masik kozben fent (lasd ,Helyes
felszallas” fejezetet).

1. Afelhudzott Iab kinyUjtasaval lassan kezdjen el
edzeni.

2. Kezdje felhuzni a masik labat.

3. Folyatassa az edzést, labainak valtakozé fel-
huzasaval és kinyujtasaval.

4. Sziikség szerint novelje a sebességét és allitsa
be a huzoéer6t az ellenallas-szabalyozéval
(1-legkisebb ellenallas, 8 - legnagyobb elle-
nallas).

Ugyeljen ra, hogy a Iab a pedalon maradjon.
Ha tul er6snek tlnik a huzoéerd, csokkentse az
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ellenallas-szabalyozdval.

Ne [6késszerlien, hanem egyenletesen végez-
ze atekerést. Tekerés kdzben a pedalok nem
érhetnek a f6 vazhoz €.

Tisztitas
ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
A késziilékhazba beszivargé viz vagy mas folya-
dék rovidzarlatot okozhat.
- Ugyeljen arra, hogy ne kertiljon viz vagy mas
folyadék a késziilékhazba.
- Gyermekek felligyelet nélkiil nem végezhet-
nek tisztitast és karbantartast.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(itlen hasznalat a szobakerékpar meg-

hibasodasahoz vezethet.

- Ne haszndljon agressziv tisztitészert, fémvagy

mUanyag sortéj(i kefét, éles, fém tisztitdeszkozt,

példaul kést, kemény kapardt vagy mas hasonlo
targyat. Ezek ugyanis karosithatjak a felliletet.

1. Aszobakerékpart minden egyes hasznalat
utan enyhén nedves kenddvel tisztitsa meg.
Sziikség esetén hasznaljon kimélé mosoga-
toszert.

2. Akerékpar-szamitégépet @M és a kijelz6t sz0-
szmentes, szaraz ruhaval tisztitsa.

3. Tisztitas utan hagyja, hogy a szobakerékpar
teljesen megszaradijon.



Karbantartas
- Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar és
kot6elem szilard helyzetét.
- Ellendrizze a szobakerékpart, nem lathaté-e
rajta alakvaltozas, repedés vagy kopas nyo-
ma.

szallitas
1. Jobb laba hegyét tegye az ellilsé tartélabhoz
0.

2. Aszobakerékpar kormanyat B megfogva
dvatosan hlizza maga felé.

3. Hulzza a szobakerékpart a kivant helyre, ott
lassan igazitsa be Ujra. Szallitas kozben tigyel-
jen arra, hogy hata egyenes maradjon.

& &
Tarolas
Csak akkor rakja el, ha minden része teljesen
szaraz.

- A szobakerékpart mindig szaraz helyen tarol-
ja.

- Ovja a szobakerékpart a kdzvetlen napsugar-
zastol.

- Aszobakerékpart gyermekek altal hozza nem
férhetd helyen, biztonsagosan elzarva, 5 °C
és 20 °C kozotti homérsékleten (szobah6mér-
sékleten) tarolja.

- A gyermekek nem jatszhatnak a szobakerék-
parral.

Miiszaki adatok

Cikkszam: 99538

Arucikk megnevezése: Szobakerékpar
Suly: 30 kg

Max. terhelhet6ség: 150 kg
Felallitasi méret

(HO x SZ x MA): 83 X 54 X144 cm
Nehézségi fokozatok: 8

Sziikséges elemek: 2% 1,5V AA/LR6
Edz0 és szabad tér: 0,6 m

Karbantartas

”” Pe ° °

Megfelelosegi nyilatkozat

Ez a magyarazat a Woolf Sports tarsa-
c € sagrol szol A Promotion GmbH & Co KG

szerint a 650117 edzdékerékpar megfe-
lel 22001/95 / EK iranyelv termékbiz-
tonsagi iranyelvének és a 2014/35 / EU
RED irdnyelvnek. Az EU-medfelel6ségi
nyilatkozat teljes szovege a kovetkezd
internetes cimen érhetd el:
https://www.woolfsports.com

Leselejtezés

A csomagolas leselejtezése
A csomagolast szétvalogatva tegye
® ahulladékba. A kartont és papirt a
v papir, a félidt a mlianyag szelektiv
hulladékgy(ijtébe tegye.

A szobakerékpar leselejtezése
(Az Eurdpai Union beliil alkalmazando, illetve
azokban az orszagokban, amelyekben szelektiv
hulladékgyiijtést alkalmaznak.)

haztartasi hulladékba!

Amennyiben a szobakerékpar hasznal-
hatatlanna valik, a torvény elGirasai
szerint minden felhasznalo koteles a
haztartasi hulladéktol elkiiloniteni, és
leadni a legkdzelebbi gyUijtéallomason.
igy biztosithatd a leselejtezett késziilékek
szakszer( Ujrahasznositasa, és megel6z-
het0 a kdrnyezet karositasa. Ezért vannak
ellatva az elektromos késziilékek az itt
lathato jeldléssel.

E Leselejtezett késziilek nem keriilhet a

riilhetnek a haztartasi hulladékba!

A fogyaszto torvényi kotelezettsége, hogy
a hasznalt elemeket és akkumulatorokat
leadja a lakokornyezetében felallitott
gyUijtépontokon vagy az lizletekben, flig-
getlendil attdl, hogy tartalmaznak-e karos
anyagot* vagy sem. igy érhetd el, hogy az
elemek és akkumulatorok bekeriiljenek a
kornyezetkimélo hulladékkezelési rends-
zerbe. Ehhez az akkumulatorokat a kijelolt
rekeszbol kell kivenni.

*a kovetkezd jellel ellatva: Cd = kadmium,
Hg = higany, Pb = 6lom

E Az elemek és akkumulatorok nem ke-
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Hibakeresés

Hibakeresés

Hiba

ok

Megoldas

Kerékpar-szamitogép

Nem jelez ki semmit

Nincs aramellatas - nincs
benne elem

Nincs aramellatas - az
elem lemerult

- Helyezze be Uj elemeket (lasd ,Elem behelye-
zése és cseréje” fejezetet).

Nincs aramellatas -
az elem rosszul lett
behelyezve

- Helyezze be az Uj elemeket, ligyeljen a helyes
polaritasra.

Nincs kabelkapcsolat

Ellendrizze a kabeles 0sszekottetést.

Ha nem segit: Hivja az ligyfélszolgalatot.

A kerékpar-szamitogép
lefagyott

Az elem kivételével, majd ismételt behelyezésé-
vel inditsa Ujra a kerékpar-szamitdgépet.

Kézi pulzusmérésnél
nem jél méri a pulzust

Nincs mindkét kéz rajta az
érzékel6n

Tegye mindkét kezet az érzékelore.

Ellendrizze a kabeles 0sszekottetést.

Ha nem segit: Hivja az ligyfélszolgalatot.

Mellovnél nem jél jelzi
ki a pulzust

Nem jé tipusu mellovet
hasznal

Hasznaljon masik fajta mellovet.

Ha nem segit: Hivja az ligyfélszolgalatot.

Mechanika

A pedalellenallas nem
allithato

Nincs huzokabel
kapcsolat

Ellendrizze a hlizokabeles 6sszekottetést.

Ha nem segit: Hivja az ligyfélszolgalatot.

Részek hidanyoznak

Ellendrizze a csomag tartalmat.

Hivja az ligyfélszolgalatot.

Mlszaki segitségnyujtas és tanacskérés esetén hivja ligyfélszolgalatunkat. Az elérhetdségi adatok
megtalalhatok a hasznalati Utmutatd hatoldalan és a jotallasi adatlapon.
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Cserealkatrész-lista

Cserealkatrész-lista
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Cserealkatrész-lista

Potalkatrészlista
Sz Alkatrészlista Mennyiség | Sz Alkatrészlista Mennyiség
1 Edzésszamitogép 1 41 | Bal oldali burkolat 1
2 | Kereszthornyu csavar M5 x 10 8 42 | Hajtokar burkolata 2
3 | Kormany 1 43 | Pedal 2
4 | Akormany takardsapkaja 2 44 | KereszthornyU csavar A
5 | Kereszthornyu csavar 4 45 | Golydscsapagykészlet 1
6 Fels6 habszivacsmarkolat 2 46 | Hajtokar 1
7 | Kézpulzus-érzékel6k 2 47 | Ekszijvezetd gorgd 1
8 | Alsé habszivacsmarkolat 2 48 | Ekszij 1
9 | Fels6 kézpulzuskabel 2 49 | Bal oldali burkolat 1
10 | Kormanyoszlop 1 50 | Lendkerék 1
1 | Aszamitogép bal oldali burkolata 1 51 | Anyacsavar 1
12 | Aszamitogép jobb oldali burkolata 1 52 | Anyacsavar 2
13 | Kereszthorny( csavar M5 x 12 4 53 | Persely 3
14 | Ellenallas-szabalyozo 1 54 | Golydscsapagy 2
15 | Ivopalacktart6 1 55 | Csavarkulcs 1
16 | Magnes 1 56 | Alatét 1
17 | BelsG kulcsnyilasu csavar M8 x 16 4 57 | Alatét 1
18 | Alatét 8 58 | Egyutas golydscsapagy 1
19 | K6zépso érzékelGkabel 1 59 | Golydscsapagy 2
20 | Nyeregoszlop 1 60 | Lendkeréktengely 1
21 | Alatét 1 61 | Ekszijvezet6 gorgd 1
22 | Nyeregallit6 csavar 1 62 | Golydscsapagy 4
23 | Fligg6leges sin 1 63 | Fékrendszer 1
24 | Afligg6leges sin takarésapkaja 1 64 |[Rugo 1
25 | Polisztirol kocka 1 65 | Csavar 1
26 | Nyeregallit6 lemez 1 66 | Anyacsavar 1
27 | Afuigg6leges sin mianyag burkolata 1 67 |[Rugo 1
28 | Kereszthorny( csavar M4 x 8L 1 68 | Feszitégorgd 1
29 [ Nyereg 1 69 | Anyacsavar 3
30 | Alatét 1 70 | Persely 1
31 | Alapvaz 1 71 | Kozvetit6 fogaskerék 1
32 | Kormanyoszlop burkolata 1 72 | Persely 1
33 | Anyacsavar 1 73 | Alatét 1
34 | Alsé hiizdkabel 1 74 | Imbuszkulcs 1
35 | Alsé érzékelGkabel 1 75 | Csavar 1
36 | Nyeregoszlop-allitd csavar 1 76 | ElsGtalp 1
37 | Anyeregoszlop mlianyag perselye 1 77 | Csavar 2
38 | Kereszthornyl csavar ST3.5*16 1 78 | Szallitogorg6k 1
39 | Bels6 kulcsnyilast csavar M8*75L*S27L 1 79 | Hatsdtalp 1
40 | Kereszthornyu csavar ST3.9*50L 6 80 | Csavar 2

N
o




Sz Alkatrészlista Mennyiség
81 | Ahatso talp takardsapkaja 2
82 Csavar 4
83 [ Rugds alatét 5
84 | Oldalso fedél tartdcsapijai 2
85 | Akormany tartokapcsanak burkolata 1
86 | Csavaros T-fogantyu 1
87 | Tablagéptarto lap 1
88 | Alatét 1
89 | Csavarkulcs 1
90 | Csavar 1
9 Alatét 1
92 [ Alatét 1
93 | Tablagéptarto 1

Cserealkatrész-lista
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Szerelési Utmutatd

Szerelési utmutato
A leirast lasd a 10. oldalon

©C ©
© © _
©OO®
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Szerelési Utmutatd

A leirast lasd a 10. oldalon

A leirast lasd a 10. oldalon
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Szerelési Utmutatd

A leirast lasd a 10. oldalon
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Szerelési Utmutatd

A leirast lasd a 10. oldalon
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Szerelési Utmutatd

A leirast lasd a 11. oldalon

A leirast lasd a 11. oldalon
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Szerelési Utmutatd

A leirast lasd a 11. oldalon

A leirast lasd a 11. oldalon
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Vsebina kompleta/deli naprave

Vsebina kompleta/deli naprave
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Vadbeni racunalnik

Krmilo

Kabel senzorja krmila, 2 kosa
Krmilni drog

Levi pokrov za kovinski podstavek krmilnega
droga

Desni pokrov za kovinski podstavek krmilnega
droga

Regulator upora

Drzalo za steklenico za pijaco
Podlozka, 4 kosi

Srednji kabel senzorja
Podpora sedeza
Nastavitveni vijak za sedez
Sedez

Glavni okvir

Pokrov za krmilni drog

O OO | 00 (e flecd o B A A 50 £ 2 %Y ) 4
866660666000 HH66606

Spodniji natezni kabel

Spodniji kabel senzorja
Nastavitveni vijak za oporo sedeza
Pedal, 2 kosa

Pogonska roCica

Vijacni kljuc

Imbus kljuc

Sprednija stojna noga

Zadnja stojna noga

Imbus vijak M8*75L*S27L, 4 kosi
Vzmetna podlozka, 5 kosov
Pokrov za vpenjalno drzalo krmila
T-rocaj za privijanje

Drzalna plosca za drzalo tablice
Podlozka

Vilicasti/vijacni kljuc¢

Drzalo tablice

V obseg dobave sta vkljuceni dve 1,5V bateriji tipa AA/LR6.



Splosno
Preberite navodila za uporabo in
jih shranite

Ta navodila za uporabo spadajo k
temu sobnemu kolesu. Vsebujejo po-
membne informacije o sestavljanju in
ravnanju z izdelkom.

Pred zacetkom uporabe sobnega kolesa
natancno in v celoti preberite navodila za upo-
rabo, zlasti varnostne napotke. Neupostevanje
navodil za uporabo lahko privede do hudih
telesnih poskodb ali posSkodb na sobnem kolesu.
Navodila za uporabo temeljijo na standardih

in predpisih, ki veljajo v Evropski uniji. V tujini
upostevaijte tudi predpise in zakone posamezne
drzave.

Navodila za uporabo shranite za primer kasnejse
uporabe. Ce sobno kolo predate tretjim osebam,
jim hkrati z njim obvezno izrocite ta navodila za
uporabo.

Razlaga znakov

V navodilih za uporabo, na sobnem kolesu ali na
embalazi so uporabljeni naslednji graficni sim-
boli in opozorilne besede.

‘ A OPOZORILO!

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje
nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, zaradi
katere lahko, Ce se ji ne izognemo, pride do smrti
ali hudih telesnih poskodb.

‘ A POZOR!

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje
nevarnost z nizko stopnjo tveganja, zaradi kate-
re lahko, Ce se ji ne izognemo, pride do majhnih
ali zmernih telesnih poskodb.

OBVESTILO!

Ta opozorilna beseda opozarja pred mozno ma-
terialno Skodo.

Splosno

Simbol podaja koristne dodatne
1 informacije o sestavljanju ali upo-

rabi.

Izjava o skladnosti (glejte poglavje
1zjava o skladnosti): Izdelki,
oznaceni s tem simbolom, izpoln-
jujejo vse predpise Skupnosti v
Evropskem gospodarskem prosto-
ru, ki jih je treba upostevati.

Znak GS (,Geprifte Sicherheit” oz.
preverjena varnost) potrjuje, da je
sobno kolo ob predvideni uporabi
varno. Znak potrjuje skladnost
tega izdelka z nemskim zakonom
za varnost izdelkov (ProdSG).

ol

Mesec/leto izdelave

08/2019

Preverite sobno kolo in vsebino
kompleta

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Ce embalaZo neprevidno odprete z ostrim
nozem ali drugimi konicastimi predmeti, lahko
hitro poskodujete sobno kolo.

- EmbalaZo zato odpirajte zelo previdno.

1. Vzemite sobno kolo iz embalaze.

2. Preverite, ali so v kompletu vsi deli (glejte
sl. A).

3. Preverite, ali so sobno kolo in posamezni deli
poskodovani. Ce so, sobnega kolesa ne upo-
rabljajte. Obrnite se na izdelovalCev servis na
naslovu, navedenem na garancijskem listu.
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Varnost

Varnost
Namenska uporaba

Sobno kolo je zasnovano izkljucno kot fitnes na-
prava v stanovanjskih prostorih in za privatno
uporabo. Ni namenjen za poslovne namene. Kot
naprava razreda HB (DIN EN ISO 20957-1; DIN EN
ISO 20957-5) ni primerna za terapevtske oz. medi-
cinske namene. Sobno kolo ni igraca in ni pri-
merno za otroke, mlajSe od 14 let. Sobno kolo je
konstruirano za maksimalno obremenitev 150 kg.
Sobno kolo uporabljajte le tako, kot je opisano v
teh navodilih za uporabo. Kakrsna koli drugacna
uporaba velja za nenamensko in lahko povzroci
materialno Skodo ali celo telesne poskodbe.
Izdelovalec ali prodajalec ne prevzemata no-
benega jamstva za Skodo, nastalo zaradi nena-
menske ali napacne uporabe.

Varnostni napotki
Natancno preberite naslednje varnostne napot-
ke, da boste lahko varno uporabljali sobno kolo.

‘ A OPOZORILO!

Nevarnost elektricnega udara!
Napacna elektroinstalacija lahko povzroCi
elektricne udare.
- Sobnega kolesa ne sestavljajte, ce so na njem
vidne poskodbe.
- Ne odpirajte ohisja vadbenega racunalnika,
temvec popravilo prepustite strokovnjakom.
- Za popravila se obrnite na poprodajno pod-
poro, navedeno na garancijskem listu.
- Pazite, da sobno kolo, vadbeni racunalnik
in kabli senzorjev ne pridejo v stik z vodo in
drugimi tekocinami ter z vlago.
- Ne prijemajte vadbenega racunalnika, Ce je
padel v vodo.
- Sobnega kolesa in vadbenega racunalnika ne
imejte v blizini ognja in vrocih povrsin.

‘ A OPOZORILO!

Nevarnost zadusitve!

- Otroci ali dojencki se lahko med igro z emba-
laZzno folijo ujamejo vanjo oz. jo pogoltnejo in
se z njo zadusijo.

- Pazite, da otroci in dojencki ne pridejo v stik z
embalaZo in majhnimi delci, kot npr. zamasek
in ustnik bidona ali vijaki.
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‘ A OPOZORILO!

Nevarnost eksplozije!
Ce se baterije mo&no segrejejo, e jih vrzete v
odprt ogenj ali nestrokovno zamenijate, lahko
eksplodirajo in izlocajo strupene pline.
- Zascitite vadbeni racunalnik pred vrocino in
neposredno soncno svetlobo.
- Baterij ne mecite v ogen;.
- Baterije oddajte na lokalno zbiraliSce odpad-
kov.
- Uporabljajte in menjajte le baterije enakega
tipa (glejte poglavje ,Tehnicni podatki®).

‘ A OPOZORILO!

Nevarnost zastrupitve!

Ce otroci pogoltnejo poskodovane baterije, se
baterije lahko razlijejo, kar lahko vodi do zastru-
pitev ali smrti.

- Baterije hranite izven dosega otrok.

- Ce se predala za baterije ne da vec varno za-
preti, se za menjavo vadbenega racunalnika
obrnite na proizvajalca.

- Ce menite, da je oseba pogoltnila baterijo ali
pa je baterija v telo priSla na drugacen nacin,
nemudoma poiscite zdravnisko pomoc.




A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!
Ce priprave za prilagajanje nastavitev na sobnem
kolesu strlijo, lahko ovirajo vase gibanje med
vadbo in lahko se posSkoduijete.
- Poskrbite, da priprave za prilagajanje nastavi-
tev ne bodo Strlele.
- Ne vadite, dokler priprave za prilagajanje
nastavitev Strlijo.
-V bliZini sobnega kolesa naj se ne zadrzujejo
otroci brez nadzora.

‘ A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!
Ce med sestavljanjem in uporabo niste previdni,
se lahko poskoduijete.
- Vijake zategnite samo z roko in s priloZzenim
orodjem.
- Priuporabi sobnega kolesa nosite mocno
obutev.
- Dadovoljtrdno pritrdite sedez, uporabite
priloZen vijacni kljuc.

‘ A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!
PriloZzeno vecnamensko orodje ima konicast ko-
nec, na katerem se lahko urezete ali opraskate.
- Med sestavljanjem pazite, da vijakov ne boste
zategnili premocno.
- Pazite, da vam roka ne bo zdrsnila z roCaja.
- Ce ste vdvomih, lahko uporabite tudi obicajni
vijacni kljuc.

‘ A POZOR!

Nevarnost kemicnih razjed!

Ce za vadbeni raunalnik uporabljate razli¢ne
tipe baterij, se lahko povisa tveganije za iztekanje
baterij. Ce se dotaknete poskodovanih ali razlitih
baterij, se lahko poskoduijete.

- Baterij, ki so iztekle, se ne dotikajte. Ce pride-
te v stik s kislino iz baterije, si takoj temeljito
operite prizadeto mesto z dovolj vode.

- Da bise izognili iztekanju baterije, je ne pol-
nite, ne razstavljajte in ne ustvarite kratkega
stika.

Varnost/Montaza

- Baterije vzemite iz vadbenega racunalnika,
takoj ko se izpraznijo ali ce vadbenega
racunalnika ne boste uporabljali dlje casa.

- Ne uporabljajte starih in novih baterij skupaj.

- Baterij, ki jih ni mogoce ponovno napolniti, ni
dovoljeno polniti.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Nepravilna uporaba lahko poskoduje sobno kolo.

- Sobnega kolesa naj ne uporablja vec oseb
hkrati.

- Redno preverjajte sobno kolo, ¢e ima vidne
sledi obrabe in poskodbe.

- Okvarjene dele, npr. povezovalne elemente,
naj takoj zamenija strokovnjak. Sobno kolo
spet uporabljajte Sele, ko so zamenjani vsi
okvarjeni deli.

- To sobno kolo je vadbena naprava, ki je od-
visna od hitrosti vrtenja. Ne postavljajte je v
nekontrolirano dostopnih obmodjih.

- Obrabni deli:

vadbeni racunalnik &M,

krmilo E®,

esedeZ #1),

pedala@Jin njihovi varnostni jermeni,
klinasti jermen €53,

leZaiji.

Montaza

Sestavljanje naprave za domaco vadbo
Za sestavljanje uporabite naslednja orodja
(glejte sliko A):

e vijacni kljuc @3 (prilozen),

* inbus klju¢ @3 (prilozen),

* vilicasti/vijacni klju¢ €2 (prilozen),

* obicajni vijacni kljuc (ni prilozen).

Napravo za domaco vadbo sestavite s pomocjo
naslednjih navodil in graficnih prikazov v pog-
lavju »Sestavljanje naprave za domaco vadbo«.
Upostevaijte, da so krizni vijaki M5*10 @B, krizni
vijaki M5*12 €ED, imbus vijaki M8*16 G in Sti-

ri od skupaj stirih podlozk €E) ze predhodno
namesceni (glejte poglavje »Seznam nadomest-
nih delov«). Pri sestavljanju boste potrebovali
pomocnika. Pri sestavljanju pazite, da imate do-
volj prostora za premikanje v vseh smereh (vsaj
1,5 m). Pred ustreznimi koraki po potrebi odstra-
nite predhodno namescene nastavitvene, imbus
ter krizne vijake in podlozke.
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Montaza

Privitje stojnih nog (slika1)

Za prikaz glejte 48.

1. Postavite glavni okvir €D na stabilno podlago.
Pazite na vodoravno postavitev.

2. Privijte sprednjo stojno nogo @3 z dvema
imbus vijakoma (M8*75L*S27L) €7, dvema
vzmetnima podlozkama € in dvema pod-
loZkama EEB na glavni okvir.

3. Privijte zadnjo stojno nogo®@3Az dvema imbus
vijakoma (M8*75L*S27L) €, dvema vzmetni-
ma podloZzkama EE) in dvema podlozkama
na glavni okvir.

4. Pazite, da so transportna kolesca sprednje
stojne noge @A obrnjena navzven.

5. Nastavite viSino zadnje stojne noge @3 z nas-
tavitvenim kolescem.

Privitje pedalov (slika 2)

Za prikaz glejte stran 49.

1. Privijte pedala na pogonsko rocico (3.

2. Pazite na oznacitev in smer vrtenja za levo (L)
in desno (R).

3. Pritrdite varnostne pasove pedalov.

4. Nastavite varnostne pasove tako, da vas ti pri
uporabi ne tiscijo in imate kljub temu dober
oprijem na pedalih.

Privitje opore sedeza (slika 3)

Za prikaz glejte stran 49.

1. Oporo sedeza @) vtaknite v zadnjo odprtino
glavnega okvirja Eib.

2. Pritrdite oporo sedeza z nastavitvenim vija-
kom €.

. Obvezno pazite na to, da opore sedeza

1 ne izvlecete dlje kot do maksimalne

oznake.

Namestitev krmilnega droga (slika 4)

Za prikaz glejte stran 50.

1. Dvignite in pridrzite krmilni drog € pred
sprednjo odprtino glavnega okvirja Eib.

2. Pokrov za krmilni drog €7 potisnite od spodaj
nekoliko preko krmilnega droga.

3. Druga oseba naj poveZe natezne kable in
kable senzorja GE),6,EA in EB), kot je opisa-
no v naslednjem poglavju
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Povezava nateznih kablov in kablov
senzorja ter privitje krmilnega droga

(slika 5)

Za prikaz glejte stran 51.

. Naprava za domaco vadbo ima nastav-

1 ljiv zavorni sistem. Za ustrezno nasta-

vitev upora zavor je pomembno, da so

natezni kabli pravilno povezani med
sebo;.

Nastavite regulator upora @@na stopnjo 8.

2. Potegnite in pridrzite tanjsi in debelejsi konec
srednjega nateznega kabla narazen.

3. PoloZite sredniji natezni kabel plosko v odprti-
no spodnjega nateznega kabla €.

4. Nastavite requlator upora @@ na stopnjo 1.

5. Vzemite varovalni kos iz odprtine in ga zavrz-
ite.

6. Pocasiin previdno spustite sredniji natezni
kabel.

7. TanjsSiin debelejsi konec srednjega nateznega
kabla se pomakneta skupaj in se zaskocita.
Natezni kabli so sedaj povezani.

8. Povezite sredniji kabel senzorja € s spodnjim
kablom senzorja €B) (glejte sliko 4).

9. Pazite, da je kabelska povezava pravilna,
sicer ne bo prenosa signala do vadbenega
racunalnika @M.

10. Namestite krmilni drog € na glavni okvir Eib.

11. Pazite, da sta kabel senzorja in natezni kabel
v okvirju.

12. Privijte krmilni drog in glavni okvir s pred-
hodno namescenimi imbus vijaki (M8*16) in
podlozkami (glejte sliko 4).

13. Ko zategnete vijake, potisnite pokrov za krmil-
ni drog €7 prek vijakov, da se zaskoCi v glavni
okvir.

—
.

Privitje krmila (slika 6)

Za prikaz glejte stran 51.

1. Speljite krmilo @ do vpenjalnega drzala in
kabel senzorja krmila skozi odprtino.

2. Potegnite kabel senzorja krmila@Bnekoliko iz
krmilnega droga.

3. Pritrdite krmilo in pokrov za vpenjalno drzalo
krmila € s T-roCajem za privijanje €, z
vzmetno podlozko EEDin s podlozko €.



Privitje vadbenega racunalnika (slika 7)

Za prikaz glejte stran 52.

1. Povezite kable senzorja vadbenega
racunalnika @M z zgornjim kablom senzorja
krmilnega droga €@ in s kabli senzorja krmila
(0

2. Pazite nastabilno kabelsko povezavo. Pazite
tudi, da se kabli ob montazi ne uklescijo.

3. Privijte vadbeni racunalnik s kovinskim pods-
tavkom krmilnega droga s pomocjo pred-
hodno namescenih kriZnih vijakov (M5*10) na
zadnjo stran vadbenega racunalnika.

Privitje pokrova za kovinski podstavek

krmilnega droga (slika 8)
Za prikaz glejte stran 52.

- Pokrov za kovinski podstavek krmilnega
droga @D in @3 privijte zdvema predhodno
namescenima kriznima vijakoma (M5*12) na
kovinski podstavek.

Privitje sedeza (slika 9)

Za prikaz glejte stran 53.

1. Namestite sedez #£) na Cep opore sedeza Fi).

2. Zategnite vpenjalni vijak sedeza.

3. Nastavite sedez z nastavitvenim vijakom za
oporo sedeza EM tako, da se vasa stopala za
las dotikajo tal, ko sedite na sedezu.

Privitje drzala za steklenico za pijaco

(slika 9)

Za prikaz glejte stran 53.

1. Privijte drzalo za steklenice za pijaco
na krmilni drog @@ z dvema predhodno
namescenima kriznima vijakoma (M5*12).

Privitje drzala tablice (slika 10)
Za prikaz glejte stran 53.

- Drzalno plosco za drzalo tablice pri-
trdite s predhodno namescenimi kriznimi
vijaki (M5*10) na zadnjo stran vadbenega
racunalnika @M. Potisnite drzalo tablice
na drzalno plosco.

° Drzalo tablice lahko obteZite z najvec
1 750 g.

Montaza

Postavitev naprave za domaco
vadbo

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Nepravilno ravnanje z napravo za domaco vadbo
lahko povzroci poskodbe.

- Napravo za domaco vadbo postavite na pri-
merno cisto, nedrseco in ravno podlago, da
preprecite poskodbe oz. obrabo tal.

- Okrog naprave za domaco vadbo naj bo na
vseh straneh najmanj 0,6 m prostora. Postavi-
te jo natrdno in ravno podlago.

Slika C prikazuje pravilno oddaljenost 0,6 m.

DemontaZa naprave za domaco

vadbo
- Za demontaZo naprave za domaco vadbo
izvedite postopek v obratnem vrstnem redu.
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Uporaba

Uporaba

Vstavljanje in menjava baterij

1. Odprite predal za baterije na zadnji strani
vadbenega racunalnika @B (glejte sl. E).

2. Cesov njem stare baterije, jih odstranite.

3. Vpredal za baterije vstavite priloZene ali nove
baterije. Pazite na pravilno polarnost.

4. Zaprite predal za baterije.

Nastavitev in upravljanje

vadbenega racunalnika

o Ce vadbenega ratunalnika@®ne

1 uporabljate dlje kot 3 minute, se glavni
prikaz samodejno preklopi na prikaz
temperature/casa. Temperatura je na-
vedena v °C. Vadbeni racunalnik nima
stikala za vklop/izklop.

Vadbeni racunalnik se samodejno vklopi, ko so
baterije vloZene in se pedala Z) premikajo ali ce
pritisnete katerokoli tipko.

Nastavite cas in datum
o Cas in datum lahko nastavite le nepos-
1 redno po vstavljanju baterij.

Po vstavljanju baterij utripa prikaz ure.

1. Pritisnite tipko EINSTELLEN (NASTAVITEV), da
nastavite ure (glejte sl. €). Ce drZite tipko EIN-
STELLEN (NASTAVITEV) pritisnjeno, lahko ure
nastavljate hitreje.

2. Zapotrditev pritisnite tipko MODUS (NACIN)
(glejte sl. €). Prikaz minut utripa.

3. Ponovite koraka 1in 2, da nastavite minute,
letnico, mesecin dan.

Zaslonski prikazi na vadbenem

racunalniku

Na zaslonu vadbenega racunalnika @M lahko
preberete naslednje prikaze s pripadajocimi
funkcijami (glejte sl. C):
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Zaslonski prikaz | Pomen/funkcija
KM/H Hitrost v km/h

ZEIT (CAS) Pretelen ¢as vadbe
DISTANZ KM

(RAZDALJA KM) Prevozena pot vkm
KJOULE Porabljeni kilodZuli*
PULS (PULZ) Sréna frekvenca

P Funkcija premora

*1kilokalorija = 4,185 kilodZulov, 1 kilodZul = 0,239 kilokalorije

Tipke na vadbenem racunalniku
Na vadbenem racunalniku @® se nahajajo nas-
lednje tipke.

e tipka ERHOLUNG (ODDIH),

e tipka ZURUCKSTELLEN (PONASTAVITEV),

e tipka EINSTELLEN (NASTAVITEV),

* tipka MODUS (NACIN)

KM/H

Prikaz KM/H vam vsakih 6 sekund izmenicno
prikazuje vaso hitrost in vrtljaje na minuto (frek-
venca pedalov).

ZEIT (CAS)

Prikaz ¢asa vam prikazuije preteceni cas vadbe od
00:00 do najvec 99:59 (minute:sekunde) v 1-se-
kundnih korakih. Alternativno lahko nastavite
odstevanje, ki teCe nazaj v 1-sekundnih korakih.
Ko Cas pade na 00:00, se oglasi alarm.

DISTANZ KM (RAZDALJA KM)

Prikaz DISTANZ KM (RAZDALJA KM) vam prikazuje
prevozeno pot od 0,0 do najvec 99,9 km v 0,01-km
korakih. Alternativno lahko nastavite odstevanije,
ki teCe nazaj v 0,01-km korakih. Ko razdalja pade
na 0,00, se oglasi alarm.

KJOULE
i Naslednje vrednosti so le orientacijske
vrednosti.




Prikaz KJOULE vam prikazuje porabljene kilodzule
od 0 do najvec 990 v 1-k] korakih. Alternativno
lahko nastavite odsStevanije, ki tece nazaj v 1-k|
korakih. Ko prikaz pade na 0, se oglasi alarm.

. 1kilodzul oznacuje energijo, ki je po-
1 trebna, da se 1kg v 1sekundi dvigne

1 meter visoko. Pri nekaterih fitnes
napravah se poraba energije meriv
kalorijah. 1kalorija oznacuje energijo,
ki je potrebna, da se 1liter vode segreje
zal1°C

PULS (PULZ)

A OPOZORILO!

Nevarnost telesnih poskodb!
Sistem za nadzor srcne frekvence je lahko po-
manijkljiv. Prekomerna vadba lahko vodi do
nevarnih poskodb ali smrti.
- Ce se vada zmogljivost med vadbo neobicajno
mocno poslabsa, takoj prekinite telovadbo.
Takoj se posvetujte z zdravnikom.

o Ce uporabljate oba naslednja postopka
1 merjenja srcnega utripa, ima merjenje
srénega utripa na roki vedno prednost.

Prikaz PULS (PULZ) vam prikazuje izmerjeno sréno
frekvenco (min. 30 do maks. 240 utripov).

Vadbenemu racunalniku @M lahko dolocite
doloceno ciljno sréno frekvenco. Ko je ta ciljna
srcna frekvenca prekoracena, se oglasi alarm.

Svojo srcno frekvenco lahko merite na dva
nacina:
* Merjenje srcnega utripa na roki: Na krmilu
3 se nahajata oba senzorja utripa na roki.
Pazite, da sta na senzorjih utripa na EBi
vedno obe dlani hkrati. Takoj ko se srcni utrip
zazna, na prikazu LCD poleg prikaza PULS
(PULZ) utripa majhno srce. Merjenje srcnega
utripa na roki sluZi le za orientacijo, saj zaradi
premikanja, trenja, potu itd. lahko pride do
odstopanja od dejanskega srcnega utripa.
 Kardio merjenje srcnega utripa: Trgovci
ponujajo tako imenovane merilnike srcnega
utripa, sestavljene iz prsnega pasu in rocne
ure. Vadbeni racunalnik je opremljen s spre-

Uporaba

jemnikom (brez oddajnika) za obicajne me-
rilnike srénega utripa. Ce imate tako napravo,
lahko impulze, ki jih posilja vas oddajnik
(prsni pas), preberete na prikazu LCD.

AUTOM.DURCHLAUF (AVTOM.PRETEK)
Avtomatski pretek skozi vse funkcije. Vsaka funk-
cija utripa in na glavhem prikaznem polju se za
nekaj sekund prikaZe njena vrednost. Ta funkcija
se prikaZe le takoj po zaletku vadbe. Ce Zelite to
funkcijo izklopiti, pritisnite tipko MODUS (NACIN).

P

Ta simbol se na prikazu LCD pojavi, ko ne upora-
bljate pedalov €%). Signalizira nacin za premor
vadbenega racunalnika.

Funkcije

- Zaizbiro funkcije KM/H, ZEIT (CAS), DISTANZ KM
(RAZDALJA KM), KJOULE in PULS (PULZ) ali za
vnos vrednosti pritisnite TIPKO MODUS (NACIN)
(glejte sl. C).

- Za nastavitev vrednosti pritisnite tipko EIN-
STELLEN (NASTAVITEV) (glejte sl. C).

- Zapotrditev funkcije ali Zelene vrednosti pri-
tisnite tipko MODUS (NACIN) (glejte sl. C).

- Za brisanje prednastavljenih in evidentiranih
vrednosti pritisnite tipko MODUS (NACIN) ali
ZURUCKSTELLEN (PONASTAVITEV) za priblizno 3
sekunde (glejte sl. C).

- Ce po vadbeni enoti ne opravite ponastavit-
ve, ostanejo vse vrednosti, ki so prikazane ob
koncu vadbe, shranjene do naslednje vadbe-
ne enote.

- Na koncu vadbe pritisnite tipko ERHOLUNG
(ODDIH), da priklicete prikaz svojega statusa
frekvence srénega utripa (glejte sl. €). Med
merjenjem drZite za senzorja utripa na roki, ki
sta na krmilu EB.

- Ce se nazaslonu ne pojavi noben ali pa le
delni prikaz, zamenijajte baterije in poCakajte
priblizno 15 sekund, preden na novo zazene-
te vadbeni racunalnik @ (glejte poglavje
,Vstavljanje in menjava baterij”).
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Vadba

Vadba

‘ A OPOZORILO!

Nevarnost telesnih poskodb!

Ce zdravstveno niste v stanju, da bi vadili na sob-
nem kolesu, lahko taka vadba Skoduje vasemu
zdravju. Nepravilna uporaba sobnega kolesa
prav tako lahko povzroci zdravstvene tezave.

- Ne uporabljajte sobnega kolesa, e imate
sréni spodbujevalnik.

- Pred zaCetkom prve vadbe na sobnem kolesu
pri svojem zdravniku opravite splosen preg-
led telesne pripravljenosti; posebej, Ce ste
stari Cez 35 let.

- Pred zacetkom prve vadbe na sobnem kole-
su povprasajte svojega zdravnika za nasvet;
posebej, Ce imate Ze znane teZzave s srcem,
krvnim obtokom, ortopedske tezave ali druge
zdravstvene teZave.

- Ce med vadbo nastopijo ob¢utek omoti¢nosti,
slabost, bolecine v prsih ali drugi nenavadni
simptomi, takoj prekinite z vadbo. Takoj se
posvetujte z zdravnikom.

- Vadbo vedno pricnite s fazo ogrevanja.

- Privadbi na sobnem kolesu vedno nosite
Sportna oblacila in Sportno obutev. Ne nosite
oblacil, ki bi se lahko ujela na sobno kolo. No-
site Cevlje z gumijastim podplatom, ki ne drsi.

- Med vadbo na sobnem kolesu ne zapirajte oCi.

- Med vadbo na sobnem kolesu se ne nagibajte
nazaj, sicer lahko padete in se poskoduijete.

- Nikoli ne prenasajte sobnega kolesa sami.

- Pred uporabo sobnega kolesa naj vam
zdravnik izmeri najvisjo dovoljeno vrednost
srCnega utripa za vas. Pazite, da te vrednosti
med vadbo ne prekoracite.

- Sistemi za merjenje sr€nega utripa so lahko
nenatancni. 1zogibajte se prekomerni vad-
bi, ker ta lahko povzrodi resne zdravstvene
teZave ali smrt. Ce obcutite omotico ali sla-
bost, takoj prenehajte z vadbo.

- Dve uri pred vadbo in po njej ne jejte nicesar.
Med vadbo pazite, da pijete veliko vode.

Vsaka zdrava oseba lahko kadarkoli pri¢ne z vad-
bo na sobnem kolesu. Telesno pripravljenost,
vzdrzljivost in dobro pocutje lahko doseZete oz.
povecate z ustrezno vadbo. Kondicija se izboljSa
Ze po kratki redni vadbi in tako pozivi srce, krvni
obtok in gibalni aparat. Tudi na vaso presnovo
lahko vpliva pozitivho. Pomembno je vadbo pri-
lagoditi telesu in se ne preobremenjevati.
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Tri pomembne faze vadbe
Za ucinkovito vadbo in preprecevanije negativnih
posledic, npr. bolecih ali nategnjenih misic, je po-
membno, da vedno upostevate naslednije tri faze
vadbe:

 faza ogrevanja,

» fazavadbe,

» faza sproscanja.

Faza ogrevanja

Ogrevanje je namenjeno pripravi misic in orga-
nizma na obremenitev in zmanjSanju morebitne
nevarnosti poskodb.

Primerne so aerobne vaje, raztezanje in tek.

Faza vadbe

- Upostevajte napotke za sobno kolo.

- Preverite intenziteto obremenitve, tako da
merite svojo srcno frekvenco oz. srcni utrip. Po
potrebi se o tem dogovorite s svojim zdravni-
kom.

Faza sproscanja

Med vadbo in po njej telo potrebuje as za
pocitek.

Ta faza sproscanja naj pri zacetniku traja dlje kot
priizkusenem Sportniku.

Nacrtovanje vadbe

Za optimalno nacrtovanje vadbe najprej razmisli-
te, kaksen je cilj vadbe.

Cilji vadbe so lahko npr. izguba telesne teze, torej
kurjenje mascob, ali povecanje vzdrzljivosti.
Dolocite, kako redno Zelite vaditi, da bi dosegli cilj
vadbe.

Strokovnjaki Sportne medicine menijo, da so
ucinkoviti naslednji obsegi obremenitve:

Pogostost Trajanje
Dnevno 10 minut
1-2 x tedensko 30-60 minut
2-3 x tedensko 20-30 minut

IzraCunajte svojo maksimalno sréno frekvenco
(FSUmax). Za to uporabite naslednjo formulo:
FSUmax = 220 - starost

Glede nato, kaj je vas cilj vadbe, pri vadbi pri-
lagodite svojo FSUmax vrednostim posamezne
cone vadbe (glejte naslednjo tabelo).




Obstaja pet con vadbe, glede na katere lahko
prilagodite vadbo.

Cone vadbe

Cona zdravja = 50-60%  FSUmax
Kurjenjemascob = 60-70%  FSUmax
Aerobna cona = 70-80%  FSUmax
Anaerobnacona = 80-90% FSUmax
Opozorilnacona = 90-100% FSUmax

Cona zdravja
Cona zdravja pomeni dolgo, pocasno vzdrzljivost-
no obremenitev. Obremenitev naj bo lahka in
sproscena. Ta cona predstavlja osnovo za
povecanje vase zmogljivosti.
- Ce ste zacetnik ali ste kondicijsko 3ibki, vadite
v coni zdravja.

Kurjenje mascob

V tej coni se krepi vase srce, pa tudi kurjenje

mascob se optimalno pospesi. Porabljene kalo-

rije tu izvirajo iz vase telesne mascobe in ne iz

ogljikovih hidratov. Vase telo se mora na to vadbo

navaditi.

- Daijte telesu cas, da se navadi na vadbo. Kas-

neje pa je vadba toliko ucinkovitejsa, kolikor
dlje zdrZite.

Aerobna cona
Z vadbo v aerobni coni porabite vec ogljikovih
hidratov kot mascob. Zaradi visSje obremenitve
krepite srce in pljuca. Ta vadba ima zelo velik
ucinek na srce in dihalni sistem.
- Ce Zelite postati hitrej$i, mo&nejsi in bolj
vzdrzljivi, vadite v aerobni coni.

Anaerobna cona
Vadba v anaerobni coni prinasa povecanje spo-
sobnosti presnove mlecne kisline. Tako lahko va-
dite dlje in bolj intenzivno, ne da bi prekomerno
tvorili laktat. Pri tem gre za naporno vadbo, pri
kateri boste zacutili znacilne simptome, kot npr.
izmucenost, utrujenost ali tezko dihanje.

- Ce Zelite opraviti visoko ucinkovito vadbo,

vadite v anaerobni coni.

Vadba

Opozorilna cona

Opozorilna cona je cona z najvisjo intenziteto.

To obmocje zlahka vodi do poskodb in preo-

bremenitve. To je ekstremno tezka vadba, ki je

pridrzana za vrhunske Sportnike.

- Ce ste v zelo dobri kondiciji ter imate izku$nje

in prakti¢no znanje z ekstenzivno vrhunsko
vadbo, vadite v opozorilni coni.

Pravilno vzpenjanje

1. Preverite, Ce so vsi vijaki zategnjeni in sobno

kolo trdno stoji na ravni podlagi (glejte pog-

lavje ,Postavitev sobnega kolesa®).

Povzpnite se na sobno kolo.

3. Polozite stopala na pedala @%). Pazite, da sto-
pala pritrdite na pedalih z varnostnim jerme-
nom.

N

Pravilen polozZaj sedeza, nog in

krmila
Da nastavite pravilen polozaj sedeza, nog in
krmila, postopaijte tako:

- SedeZ #X) nastavite tako, da je vasa noga
iztegnjena, ko se s peto dotikate pedala &3 in
je vase koleno za osjo pedala.

- Stopala imejte na sredini pedalov, ker pri vad-
bi na sobnem kolesu gibanje prihaja iz blazi-
nic stopal. Tu gre za boljSe ro¢icno delovanje
in gibanje se laZje izvaja.

- Med vadbo pazite, da se vsaj pol dolzZine sto-
pala nahaja na pedalu.

- Nastavite varnostne jermene pedalov tako,
da stopala ravno Se lahko potisnete noter oz.
izvleCete ven.

- Nastavite krmilo @B s pomocjo rocnega
T-izvijaca €13 tako, da so roke skoraj iztegnje-
ne, ko drzite krmilo.
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Pravilen polozZaj telesa
- Drzite krmilo @B med celotno vadbo.
- Med celotno vadbo bodite vzravnani.

Zacetek vadbe

Z obema stopaloma stojite na pedalih @€). En pe-
dal se nahaja spodaj, medtem ko je drugi zgoraj
(glejte poglavje ,Pravilno vzpenjanje®).

1. Zvadbo pricnite pocasi, tako da iztegnete
pokrc¢eno nogo.

2. Sedajdrugo nogo pokrcite.

3. Vadbo nadaljujte zizmenicnim kréenjem in
iztegovanjem nog.

4. Ce Zelite, lahko stopnjujete hitrostin's
pomocjo regulatorja upora @@ po Zelji nasta-
vite vlecno silo (1- minimalni upor, 8 - mak-
simalni upor). Pazite, da z obema stopaloma
ostanete na pedalih. Ce se vam vle¢nassila
zdi prevelika, jo prilagodite preko regulatorja
upora. Pedalov ne premikajte sunkovito, am-
pak enakomerno. Pedala se med premikan-
jem ne smejo dotikati glavnega okvirja EiD.

Cis¢enje
OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Ce v ohisje izdelka zaide voda ali druge tekoine,
lahko pride do kratkega stika.
- Pazite, da v ohiSje ne steCe voda ali druga
tekocina.
- (Ci$¢enja in vzdrZevanja uporabnikov ne smejo
izvajati otroci brez nadzora.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Zaradi nepravilnega ravnanja lahko pride do
poskodovanja sobnega kolesa.

- ZaCisCenje ne uporabljajte agresivnih Cistilnih
sredstev, krtac s kovinskimi ali najlonskimi
SCetinami ter ostrih ali kovinskih predmetoy,
kot so nozi, trde lopatice in podobno. Ti lahko
poskodujejo povrsine naprave.

1. Sobno kolo po vsaki uporabi ocistite z rahlo
navlazeno krpo. Po potrebi uporabite blago
sredstvo za pomivanije.

42

. Vadbeniracunalnik @®in zaslon ocistite z

mehko krpo, ki ne pusca viaken.

. Po c¢iScenju naj se sobno kolo, bidon in za-

masek popolnoma posusijo.



Vzdrzevanje
- Redno preverjajte, Ce so vsi vijaki in povezo-
valni deli trdno namesceni.
- Redno preverjajte sobno kolo in bodite po-
zorni na morebitne deformacije, razpoke in
druge poskodbe ter na obrabo.

Transport
S konico desne noge stopite na sprednjo stoj-
no nogo E9.

2. Primite sobno kolo za krmilo ®in ga previd-
nopovlecite proti sebi.

3. Premaknite sobno kolo na zeleno mesto in ga
tam pocasi spet naravnajte. Med prenasanjem
pazite, da je vas hrbet zravnan.

Shranjevanje
Vsi deli morajo biti pred shranjevanjem popolno-
ma suhi.

- Sobno kolo vedno hranite na suhem mestu.

- Sobno kolo zascitite pred neposrednimi
soncnimi zarki.

- Sobno kolo hranite na otrokom nedoseqglji-
vem mestu, dobro zaprto in pri temperaturah
med 5 °Cin 20 °C (sobna temperatura).

- Otroci se ne smejo igrati z vadbenim kolesom.

Tehnicni podatki
Stevilka izdelka: 99538
Oznaka artikla: Sobno kolo

Teza: 30kg

Maks. nosilnost: 150 kg
Dimenzije postavljenega

izdelka (D x S x V): 83 X 54 x 144 cm
Stopnje upora: 8

Potrebne baterije: 2x 1,5V AA/LR6
Obmocje za vadbo in

prosto obmocje: 0,6m

Vzdrzevanje

Izjava o skladnosti

S tem razlaga podjetje Woolf Sports
c € Promotion GmbH & Co KG, da je telo-

vadno kolo 6501117 skladno z Direktivo
2001/95/ ES o varnosti izdelkov in
Direktivo 2014/35 / EU RED Direktiva.
Celotno besedilo izjave EU o skladnosti
je na voljo na naslednjem spletnem
naslovu:
https://www.woolfsports.com

Odlaganje med odpadke

Odlaganje embalaze med odpadke
EmbalaZo med odpadke zavrzite loceno
po vrstah materialov. Lepenko in karton
zavrzite med odpadni papir, folije pa
med odpadke za recikliranje.

&
ud

Odlaganje sobnega kolesa
med odpadke

(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih
drzavah s sistemi za lo¢eno zbiranje sekundarnih
surovin.)

E Odpadnih naprav ni dovoljeno odlagati

med gospodinjske odpadke!

mmm (e sobnega kolesa ni ve¢ mogoce
uporabljati, je vsak potrosnik zakonsko
obvezan, da stare naprave odda
loceno od gospodinjskih odpadkov,
npr. na zbirnem mestu obcine/dela
mesta, kjer stanuje. Tako se zagotovi, da
se stare naprave strokovno reciklirajo in
se preprecijo negativni vplivi na okolje.
Elektricne naprave so zato oznacene s
tukaj prikazanim simbolom.

Baterij in akumulatorskih baterij ni
dovoljeno odlagati med gospodinjske

odpadke!

Kot potrosnik ste po zakonu dolzni

vse baterije in akumulatorske baterije,
ne glede nato, ali vsebujejo Skodljive
snovi* ali ne, oddati na zbirnem

mestu v svoji obcini/delu mesta ali

v trgovini, da bodo odstranjene na
okolju prijazen nacin. Za to je treba aku-
mulatorje vzeti iz predpisanega prostora.
* z naslednjimi oznakami: Cd = kadmij,
Hg = Zivo srebro, Pb = svinec
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Iskanje in odpravljanje napak

Iskanje in odpravljanje napak

Napaka Vzrok 'Pomot
Vadbeni racunalnik
Ni prikaza Ni elektricnega napaja- - Vstavite nove baterije (glejte poglavije ,Vstavlja-
nja - ni baterij nje in menjava baterij).
Ni elektricnega napaja-
nja - baterije so prazne
Ni elektricnega napaja- | - Baterije vstavite pravilno, pazite na pravilno
nja - baterije so narobe polarnost.
vstavljene
Ni kabelske povezave - Preverite kabelsko povezavo.
- e to ne pomaga: poklicite poprodajno podporo.
Vadbeni racunalnik je - Na novo zaZenite vadbeni racunalnik, tako da
padel odstranite baterije in jih ponovno vstavite.
Prikaz srcnega utripa | Niste obeh rok poloZilina | - PoloZite obe roki na senzorja.
primerjenjusrcne-  senzorja - Preverite kabelsko povezavo.
ga ut[ipa na roki - Ce to ne pomaga: poklicite poprodajno podporo.
napacen
Prikaz srcnega utri- | Uporabljate neprimeren | - Uporabite drug prsni pas.
pa privprsnem pasu | prsnipas - Ce to ne pomaga: poklicite poprodajno podporo.
napacen
Mehanika
Upora vrtenja pe- Ni povezave nateznega | - Preverite povezavo nateznega kabla.
dalov ni mogoce kabla - Ce to ne pomaga: poklicite poprodajno podporo.
regulirati
Manjkajoci deli - Preverite vsebino kompleta.
- Poklicite poprodajno podporo.

Za tehnicne informacije in svetovanje poklicite naso poprodajno podporo. Kontaktne informacije najde-
te na garancijskem listu in na zadniji strani teh navodil za uporabo.
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Seznam nadomestnih delov

Seznam nadomestnih delov
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Seznam nadomestnih delov

Seznam delov

-

St. Opis Stevilo | St. Opis Stevilo
1 Vadbeni racunalnik 1 41 Stranski pokrov levo 1
2 KriZni vijak M5 x 10 8 42 Pokrov pogonske rocice 2
3 Krmilo 1 43 Pedal 2
4 Pokrivna kapa krmila 2 VA Krizni vijak 4
5 KriZni vijak 4 45 Komplet krogli¢nih leZajev 1
6 Zgornji penasti rocaj 2 46 Pogonska roCica 1
7 Senzorji srénega utripa na roki 2 47 Vodilni kolut klinastega jermena 1
8 Spodniji penasti rocaj 2 48 Klinasti jermen 1
9 Zgorniji kabel za sréni utrip na roki 2 49 Stranski pokrov levo 1
10 Krmilni drog 1 50 Vztrajnik 1
n Levi pokrov za racunalnik 1 51 Matica 1
12 Desni pokrov za racunalnik 1 52 Matica 2
13 Krizni vijak M5 x 12 4 53 Tulec 3
14 Regulator upora 1 54 Kroglicni lezaj 2
15 DrZalo za steklenico za pijaco 1 55 Vijacni kljuc 1
16 Magnet 1 56 Podlozka 1
17 Imbus vijak M8 x 16 4 57 Podlozka 1
18 Podlozka 8 58 Enosmerni kroglicni lezaj 1
19 Srednji kabel senzorja 1 59 Kroglicni lezaj 2
20 Podpora sedeza 1 60 Os vztrajnika 1
21 Podlozka 1 61 Vodilni kolut klinastega jermena 1
22 Nastavitveni vijak za sedez 1 62 Kroglicni lezaj 4
23 Vertikalna letev 1 63 Zavorni sistem 1
24 Pokrivna kapa za vertikalno letev 1 64 Vzmet 1
25 Kocka iz stiropora 1 65 Vijak 1
26 Nastavitvena plosca za sedez 1 66 Matica 1
27 Plasticni pokrov za vertikalno letev 1 67 Vzmet 1
28 Krizni vijak M4 x 8L 1 68 Napenjalni valj 1
29 Sedez 1 69 Matica 3
30 Podlozka 1 70 Tulec 1
31 Glavni okvir 1 7 Vmesno kolo 1
32 Pokrov za krmilni drog 1 72 Tulec 1
33 Matica 1 73 Podlozka 1
34 Spodnji natezni kabel 1 7L Imbus kljuc 1
35 Spodniji kabel senzorja 1 75 Vijak 1
36 Nastavitveni vijak za oporo sedeza 1 76 Sprednija stojna noga 1
37 Plasti¢na pusa za oporo sedeza 1 77 Vijak 2
38 Krizni vijak ST3.5*16 1 78 Transportna kolesca 1
39 Imbus vijak M8*75L*S27L 1 79 Zadnja stojna noga 1
40 Krizni vijak ST3.9*50L 6 80 Vijak 2
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St. Opis Stevilo
81 Pokrovcek za zadnjo stojno nogo 2
82 | Vvijak 4
83 Vzmetna podlozka 5
84 Pritrdilni zatici za stranski pokrov 2
85 Pokrov za vpenjalno drzalo krmila 1
86 T-rocaj za privijanje 1
87 Drzalna plosca za drzalo tablice 1
88 Podlozka 1
89 Vijacni kljuc¢ 1
90 | vijak 1
91 Podlozka 1
92 Podlozka 1
93 Drzalo tablice 1

Seznam nadomestnih delov
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Navodila za montazo

Navodila za montazo
Za opis glejte stran 36.

©C ©
© © _
©OO®
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Navodila za montazo

Za opis glejte stran 36.

Za opis glejte stran 36.
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Navodila za montazo

Za opis glejte stran 36.
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Navodila za montazo

Za opis glejte stran 36.

Za opis glejte stran 36.
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Navodila za montazo

Za opis glejte stran 37.

Za opis glejte stran 37.
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Navodila za montazo

Za opis glejte stran 37.

Za opis glejte stran 37.
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