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Ubersicht

Lieferumfang/Gerateteile

Nr. | Beschreibung Anzahl Nr. | Beschreibung Anzahl
1 Hauptrahmen 1 39 [ Schraube 4
2 Lenkersaule 1 40 | Mutter 2
3 Lenker 1 4 Mutter 3
4 | Sattelstuitze 1 42 | Schraube 1
5 | Sattelverstellung 1 43 | Unterlegscheibe 5
6 | Spannhebel Keilriemen 1 44 | Unterlegscheibe 8
7 | Schwungscheibe 1 45 | Trainingscomputer 1
8 | Achse Schwungscheibe 1 46 | Sensorkabel oben 1
9 | Rechte Kurbel 1 47 | Sensorkabel unten 1
10 [ Linke Kurbel 1 48 | Sensorhalterung 1
11 | Abdeckung Kurbel 2 49 | Schraube 1
12 | Pedale 1 50 | Kurbelachse 1
13 | Antriebsrad 1 51 Schraube 4
14 | Keilriemen 1 52 | Schraube 2
15 | Schraube 2 53 [ Widerstandskabel oben 1
16 | Federring 1 54 | Widerstandskabel unten 1
17 | Verstellknopf Sattelstiitze 1 55 | Endkappe Lenker 2
18 | Verstellknopf Sattel 1 56 | Abdeckung Lenker 1
19 | T-Schraube 1 57 Kappe Pulskabel 2
20 |Lager 2 58 | Hulse 1
21 | Sattel 1 59 | Schraube 4
22 | Hulse 2 60 | Magnetriemen 1
23 | Bodenniveauausgleich 2 61 Mutter 2
24 | Seitendeckel 1 62 [ Schraube 1
25 | Feder 1 63 | Feder Bremssystem 1
26 | Flaschenhalter 1 64 | Unterlegscheibe 2
27 | Schaumstoff Lenker 2 65 | Lager 1
28 | Transportrolle 2 66 | Lager 1
29 | Endkappe Standful® A 67 |Lager 1
30 | Verkleidung Kurbel 2 68 | Rolle Keilriemen 1
31 [Hulse 1 69 [ Hulse 1
32 [ StandfuBkappe Gummi 2 70 | Lager 1
33 |[Schraube 4 71 Mutter 1
34 [ Schraube 12 72 Unterlegscheibe 1
35 |[Schraube 2 73 Rolle Keilriemenrad 1
36 | Unterlegscheibe A 74 | Lager Keilriemenrad 1
37 | Federring 8 75 | Unterlegscheibe 1
38 | Schraube 2 76 | Unterlegscheibe 1

Der Lieferumfang beinhaltet zwei 1,5-V-Batterien vom Typ AA/LR6.




Allgemeines
Bedienungsanleitung lesen und
aufbewahren
Diese Bedienungsanleitung gehort zu
diesem Heimtrainer. Sie enthalt wich-
tige Informationen zur Montage und
Handhabung.
Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesonde-
re die Sicherheitshinweise, sorgfaltig durch, bevor
Sie den Heimtrainer einsetzen. Die Nichtbeach-
tung dieser Bedienungsanleitung kann zu schwe-
ren Verletzungen oder zu Schaden am Heimtrai-
ner fihren.
Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der
Europdischen Union gultigen Normen und Regeln.
Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische
Richtlinien und Gesetze.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung flir die
weitere Nutzung auf. Wenn Sie den Heimtrainer
an Dritte weitergeben, geben Sie unbedingt diese
Bedienungsanleitung mit.

Zeichenerklarung

Die folgenden Symbole und Signalworter werden
in dieser Bedienungsanleitung, auf dem Heimtrai-
ner oder auf der Verpackung verwendet.

A\ WARNUNG!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Ge-
fahrdung mit einem mittleren Risikograd, die,
wenn sie nicht vermieden wird, den Tod oder eine
schwere Verletzung zur Folge haben kann.

A\ VORSICHT!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Ge-
fahrdung mit einem niedrigen Risikograd, die,
wenn sie nicht vermieden wird, eine geringflgige
oder maRige Verletzung zur Folge haben kann.

HINWEIS!

Dieses Signalwort warnt vor moglichen Sachscha-
den.

Dieses Symbol gibt Ihnen nutzliche Zu-
satzinformationen zum Zusammenbau
oder zum Betrieb.

Allgemeines

Konformitatserklarung (siehe Kapitel
,Konformitatserklarung®): Mit diesem
Symbol gekennzeichnete Produkte
erflillen alle anzuwendenden Ge-
meinschaftsvorschriften des Europai-
schen Wirtschaftsraums.
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Das Siegel ,Geprufte Sicherheit”
bestatigt, dass der Heimtrainer
bei vorhersehbarem Gebrauch si-
cher ist. Das Prufsiegel bestatigt
die Konformitat mit dem deut-
schen Produktsicherheitsgesetz
(ProdsSG).

Herstellungsmonat/-jahr

Heimtrainer und Lieferumfang
priifen
HINWEIS!

Inverkehrbringer

Verwenden Sie den Heimtrainer nicht,
wenn Sie einen Herzschrittmacher tra-
gen.

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem

scharfen Messer oder anderen spitzen Gegenstan-

den o6ffnen, kann der Heimtrainer schnell bescha-
digt werden.

- Gehen Sie daher beim Offnen sehr vorsichtig vor.

1. Nehmen Sie den Heimtrainer aus der Verpa-
ckung.

2. Prufen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist.

3. Priifen Sie, ob der Heimtrainer oder die Einzel-
teile Schaden aufweisen. Ist dies der Fall, benut-
zen Sie den Heimtrainer nicht. Wenden Sie sich
uber die auf der Garantiekarte angegebene Ser-
viceadresse an den Hersteller.

Sicherheit

BestimmungsgemaRBer Gebrauch
Der Heimtrainer ist ausschlieBlich als Fitnessgerat
in Wohnraumen und fiir den Privatbereich konzi-
piert. Er ist nicht flir den gewerblichen Gebrauch
bestimmt. Als Gerat der Klasse HB (DIN EN ISO
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Sicherheit

20957-1; DIN EN ISO 20957-5) ist er nicht flr the-
rapeutische bzw. medizinische Zwecke geeignet.
Der Heimtrainer ist kein Kinderspielzeug und nicht
fur Kinder unter 14 Jahren geeignet. Der Heimtrai-
ner ist fUr eine Belastung von maximal 150 kg aus-
gelegt. Verwenden Sie den Heimtrainer nur wie
in dieser Bedienungsanleitung beschrieben. Jede
andere Verwendung gilt als nicht bestimmungs-
gemaR und kann zu Sachschaden oder sogar zu
Personenschaden flihren.

Der Hersteller oder Handler tibernimmt keine Haf-
tung flir Schaden, die durch nicht bestimmungs-
gemadRen oder falschen Gebrauch entstanden
sind.

Sicherheitshinweise

Lesen Sie die folgenden Sicherheitshinweise ge-
nau durch, um den Heimtrainer sicher benutzen
zu konnen.

A\ WARNUNG!

Stromschlaggefahr!

Fehlerhafte Elektroinstallation kann zu Strom-

schlagen fuhren.

- Bauen Sie den Heimtrainer nicht zusammen,
wenn er sichtbare Schaden aufweist.

- Offnen Sie das Gehduse des Trainingscompu-
ters nicht, sondern Uberlassen Sie die Reparatur
Fachkraften.

- Wenden Sie sich fur Reparaturen an den in der
Garantiekarte aufgefiihrten Kundendienst.

- Halten Sie den Heimtrainer, den Trainingscom-
puter und die Sensorkabel von Wasser und an-
deren Flussigkeiten sowie Feuchtigkeit fern.

- Greifen Sie nicht nach dem Trainingscomputer,
sollte dieser einmal ins Wasser gefallen sein.

- Halten Sie den Heimtrainer und den Trainings-
computer von offenem Feuer und heilken Fla-
chenfern.

A\ WARNUNG!

Erstickungsgefahr!

Wenn Kinder oder Babys mit der Verpackungsfo-

lie oder Kleinteilen spielen, konnen sie sich darin

verfangen bzw. diese verschlucken und daran er-

sticken.

- Halten Sie die Verpackung sowie die Kleinteile
wie z.B. Schrauben von Kindern und Babys fern.

A\ WARNUNG!

Explosionsgefahr!

Wenn Batterien stark erhitzt werden, Sie sie ins of-

fene Feuer werfen oder unsachgemaR auswech-

seln, konnen die Batterien explodieren und giftige

Dampfe entweichen.

- Schutzen Sie den Trainingscomputer vor Hitze
und direktem Sonnenlicht.

- Werfen Sie Batterien nicht ins offene Feuer.

- Entsorgen Sie Batterien bei Ihrer ortlichen Sam-
melstelle.

- Verwenden und wechseln Sie nur Batterien glei-
chen Typs (siehe Kapitel ,Technische Daten®).

A\ WARNUNG!

Vergiftungsgefahr!

Wenn Kinder beschadigte Batterien verschlucken,
konnen die Batterien auslaufen und zu Vergiftun-
gen oder zum Tode flhren.

- Bewahren Sie Batterien fur Kinder unzuganglich
auf.

- Wenn sich das Batteriefach nicht mehrsicher ver-
schlieRen Iasst, wenden Sie sich zum Umtausch
des Trainingscomputers an den Hersteller.

- Wenn Sie vermuten, dass eine Batterie ver-
schluckt wurde oder auf andere Weise in den
Korper gelangt ist, suchen Sie umgehend einen
Arzt auf.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Wenn Verstellvorrichtungen am Heimtrainer her-

vorstehen, konnen diese Ihre Bewegungen wah-

rend des Trainings einschranken und Sie konnen

sich verletzen.

- Sorgen Sie dafur, dass die Verstellvorrichtungen
nicht hervorstehen.

- Trainieren Sie nicht, solange die Verstellvorrich-
tungen hervorstehen.

- Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder vom Heim-
trainer fern.

- Falsche oder libermaRige Ubungen kdnnen zu
Gesundheitsschaden fuhren.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!
Wenn Sie bei der Montage und der Benutzung



nicht vorsichtig vorgehen, kdnnen Sie sich verlet-

zen.

- Ziehen Sie die Schrauben mit dem mitgelieferten
Werkzeug nur handfest.

- Tragen Sie beim Benutzen des Heimtrainers im-
mer festes Schuhwerk.

- Um den Sattel ausreichend fest zu montieren,
nutzen Sie den mitgelieferten Schraubenschlus-
sel.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Das mitgelieferte Multitool hat ein spitzes Ende, an

dem Sie sich Schnitte oder Kratzer zuziehen kon-

nen.

- Geben Sie bei der Montage Acht, dass Sie die
Schrauben nicht zu fest anziehen.

- Stellen Sie sicher, dass Sie nicht vom Griff abrut-
schen.

- Nutzen Sie im Zweifelsfall einen handelstblichen
Schraubenschlissel.

A\ VORSICHT!

Veratzungsgefahr!

Wenn Sie verschiedene Batterietypen fur den Trai-

ningscomputer verwenden, kann dies das Risiko

des Auslaufens der Batterien erhdhen.

Wenn Sie beschadigte und ausgelaufene Batte-

rien bertihren, kann dies zu Veratzungen fuhren.

- Fassen Sie ausgelaufene Batterien nicht an.
Sollten Sie doch mit der Batteriesdure in Kon-
takt kommen, waschen Sie die betroffene Stelle
grundlich und mit reichlich Wasser.

- Um ein Auslaufen der Batterien zu vermeiden,
laden Sie sie nicht auf, nehmen Sie sie nicht aus-
einander und schlieRen Sie sie nicht kurz.

- Entnehmen Sie die Batterien aus dem Trainings-
computer, sobald die Batterien leer sind oder
Sie den Trainingscomputer flir Idangere Zeit nicht
verwenden.

- Verwenden Sie keine alten und neuen Batterien
zusammen.

- Nicht wiederaufladbare Batterien durfen nicht
wieder aufgeladen werden.

- Leere Batterien sind aus dem Gerat zu entfernen
und sicher zu entsorgen

Montage

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemalRe Benutzung kann zu Beschadigun-

gen des Heimtrainers fuhren.

- Benutzen Sie den Heimtrainer nicht mit mehre-
ren Personen gleichzeitig, sondern nur allein.

- Kontrollieren Sie den Heimtrainer regelmaRig
auf sichtbare VerschleiRspuren und Schaden.

- LassenSie defekte Teile, z.B. Verbindungsteile so-
fort und nur von einem Fachmann austauschen.
Benutzen Sie den Heimtrainer erst wieder, wenn
alle defekten Teile ausgetauscht wurden.

- Dieser Heimtrainer ist ein drehzahlunabhangi-
ges Trainingsgerat. Stellen Sie ihn nicht in un-
kontrolliert zuganglichen Bereichen auf.

- Achten Sie besonders auf VerschleiBteile:

* Trainingscomputer (45),

e Lenker (3),

e Sattel (21),

e Pedale (12) und deren Sicherheitsriemen,
e Keilriemen (14),

e Lager.

Montage

Heimtrainer zusammenbauen

Benutzen Sie fur den Zusammenbau die folgen-
den Werkzeuge:

e Schraubenschlissel (beiliegend),
e Innensechskantschlissel (beiliegend),
* Maul-/Schraubenschlussel (beiliegend),

Bauen Sie den Heimtrainer mithilfe der folgenden
Anweisungen und den grafischen Darstellungen
im Kapitel ,Heimtrainer zusammenbauen® zusam-
men.

FUr den Zusammenbau werden zwei Personen
bendtigt. Achten Sie beim Zusammenbau darauf,
dass Sie in jede Richtung hin genligend Bewe-
gungsfreiraum haben (mindestens 1,5 m).

Entfernen Sie ggf. vor den jeweiligen Schritten die
vormontierten Schrauben und Unterlegscheiben.



Montage

Montage der StandfiiBe

1. Stellen Sie den Hauptrahmen (1) auf einen
standsicheren Untergrund. Achten Sie auf eine
waagerechte Aufstellung.

2. Verschrauben Sie den vorderen StandfuR mit
den Transportrollen mit zwei Schrauben (33),
und zwei Unterlegescheiben (44) am Haupt-
rahmen.

3. Verschrauben Sie den hinteren Standful® mit
zwei Schrauben (33), und zwei Unterlegeschei-
ben (44) am Hauptrahmen.

4. Achten Sie darauf, dass die Transportrollen des
vorderen StandfuRes vom Heimtrainer aus
nach auRen zeigen.

5. Stellen Sie die Hohe des hinteren StandfuRRes
uber die Verstellradchen (Bodenniveauaus-
gleich) (23) ein.

Pedale anschrauben

1. Schrauben Sie die Pedale (12) an die Kurbel.

2. Achten Sie auf die Markierung und Drehrichtung
fur Links (L) und Rechts (R).

3. Fixieren Sie die Sicherheitsriemen der Pedale.

4. Stellen Sie die Sicherheitsriemen so ein, dass
diese Sie beim Bedienen nicht drlicken und Sie
trotzdem einen guten Halt auf den Pedalen ha-
ben.

Montage der Lenkersaule

1. Losen Sie die vier vormontierten Schrauben
(39), Federringe (37) und Unterlegscheiben (44)
aus dem Hauptrahmen (1).

2. FuhrenSie die Lenkersadule (2) an den Hauptrah-
men (1) heran.

3. Verbinden Sie das obere (46) und untere Sen-
sorkabel (47) miteinander. Achten Sie auf eine
feste Kabelverbindung, damit eine reibungslo-
se SignalUbertragung gewabhrleistet ist.

4. Hangen Sie das Sensorkabel wie auf der nach-
folgenden Zeichnung beschrieben ein.

HINWEIS!

Der Heimtrainer hat ein verstellbares Bremssys-
tem. Flr die sachgemaRe Einstellung des Brems-
widerstands ist es wichtig, dass die Zugkabel kor-
rekt miteinander verbunden sind.

a. Stellen Sie den Widerstandsregler auf Stufe 8.

b.Ziehen und halten Sie das dunnere Ende und
das dickere Ende des mittleren Zugkabels aus-
einander.

C. Legen Sie das obere Widerstandskabel (53) flach
in die Einrastung des unteren Widerstandska-
bels (54).

d.Stellen Sie den Widerstandsregler auf Stufe 1.

e.Lassen Sie das untere Widerstandskabel lang-
sam und vorsichtig los.

f. Das dunnere Ende und das dickere Ende des un-
teren Widerstandskabel ziehen sich zusammen
und rasten ein. Die Widerstandskabel sind nun
verbunden.

5. Stecken Sie nun die Lenkersaule (2) auf den
Hauptrahmen (1).

6. Fixieren Sie die Lenkersaule (2) mit den vier
Schrauben (39), vier Federringen (37) und vier
Unterlegscheiben (44) am Hauptrahmen (1).



Lenker anschrauben

1.

Fuhren Sie den Lenker (3) zur Halteklemme und
das Sensorkabel des Lenkers (3) durch die Off-
nung.

. Ziehen Sie das Sensorkabel des Lenkers ein

Stuick aus der Lenkersaule.

. Befestigen Sie den Lenker und die Abdeckung

des Lenkers (56) mithilfe der T-Schraube (19),
der Hulse (58) einem Federring (16) und einer
Unterlegscheibe (37) an der Lenkersaule (2).

Montage

Computer montieren

1. Losen Sie die vier vormontierten Schrauben (59)
aus der Ruickseite des Computers (45).

2. Fihren Sie den Computer (45) an die Lenkersdu-
le (2) heran und verbinden Sie die Kabel aus der
Lenkersaule mit den Kabeln an der Rlickseite
des Computers.

3. Fixieren Sie den Computer mit den vier Schrau-

"



Montage

Sattel montieren

1. Fixieren Sie den Sattel (21) auf der Sattelverstel-
lung (5). Der Sattel wird mittels einer Klemm-
schraube auf der Sattelverstellung montiert.
Achten Sie auf eine feste Verbindung, damit der
Sattel sich nicht mehr bewegen kann.

2. Fixieren Sie Sattelverstellung (5) mit Hilfe des

Montage Sattelstiitze

Stecken Sie die Sattelstlitze (4) in den Hauptrah-
men (1) und fixieren Sie die Sattelstiitze mit dem
Verstellknopf (17).
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Montage Trinkflaschenhalter

Fixieren Sie den Flaschenhalter (26) mit den zwei
vormontierten Schrauben (15) an der Lenkersaule

).

Heimtrainer aufstellen
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit dem Heimtrainer

kann zu Beschadigungen fuhren.

- Stellen Sie den Heimtrainer auf eine geeignete
saubere, rutschfeste und ebene Unterlage, um
Beschadigungen bzw. Abnutzungen am Boden
zu verhindern.

- Lassen Sie um den Heimtrainer herum zu allen
Seiten mindestens 0,6 m Platz und stellen Sie ihn
auf einen festen und ebenen Boden.

Abb. B zeigt den korrekten Abstand von 0,6 m an.

Heimtrainer auseinanderbauen
- Um den Heimtrainer auseinanderzubauen, ge-
hen Sie in umgekehrter Reihenfolge vor.



Benutzung

Batterien einsetzen und wechseln

1. Offnen Sie das Batteriefach an der Riickseite des
Trainingscomputers (45) (siehe Abb. C).

2. Falls nétig, entnehmen Sie die alten Batterien.

3. Legen Sie die mitgelieferten oder neue Batte-
rien in das Batteriefach. Achten Sie auf die rich-
tige Polaritat.

4. SchlieRen Sie das Batteriefach.

Computeranleitung
1 Display Ansicht

L, KM

~—_ TIME___ | DIST SPEED RPM P'LI.SE

EE:BB EESE BB.B dad

2. Tasten

up Mit der UP Taste kdnnen Sie Ein-
stellungen wie Zeit/Distanz/Ener-
gieverbrauch/Alter/Gewicht/GroRe
einstellen.

Mit der DOWN Taste konnen Sie
Einstellungen wie Zeit/Distanz/
Energieverbrauch/ Alter/Gewicht/
Grole einstellen.

Wenn Sie die UP und DOWN Taste
fur zwei Sekunden gedrtickt hal-
ten, dann stellen sich die voreinge-
stellten Werte auf 0 zurlick.

DOWN

MODE Mit der Mode Taste bestatigen Sie

Ihre durchgeflihrten Eingaben

Driicken Sie die Reset Taste flir 2
Sekunden und alle Eingaben und
Anzeigen werden zurlickgestellt

RESET

Mit der RECOVERY Taste starten Sie
die Erholungspulsmessung.

RECOVERY

Benutzung

3. Funktionen
1. SCAN

In diesem Modus werden die einzelnen Anzeigen
im 6 Sekunden Takt durchgeschaltet und in der
grolRen Anzeige angezeigt.

2. TIME

Die ZEIT-Anzeige zeigt lhnen die verstrichene
Trainingszeit von 00:00 bis maximal 99:59 (Minu-
ten:Sekunden) in 1-Sekunden-Schritten an.

Alternativ konnen Sie einen Countdown einstel-
len, der in 1-Sekunden-Schritten riickwarts lauft.
Ein Alarmsignal ertont, wenn die Zeit auf 00:00
gesunken ist.

3. SPEED

Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in km/h an.
4. DISTANCE

Zeigt die Trainingsstrecke in km an. Sie konnen die
Trainingsstrecke mit der UP und DOWN Taste vor-
einstellen und die Stecke wird im Countdown Mo-
dus angezeigt.

5. CALORIE

Zeigt den Energieverbrauch in Kalorien an
6. PULSE

A\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Das System zur Uberwachung der Herzfrequenz
kann fehlerhaft sein. Zu starkes Trainieren kann zu
gefahrlichen Verletzungen oder zum Tod fiihren.
Sollte sich lhre Leistungsfahigkeit wahrend des
Trainings ungewohnlich stark verringern, been-
den Sie das Training sofort. Suchen Sie sofort einen
Arzt auf.

Wenn Sie die folgenden beiden Pulsmessverfah-
ren anwenden, hat die Handpulsmessung immer
Vorrang.

Die PULS-Anzeige zeigt lhnen die gemessene Herz-
frequenz (min. 30 bis max. 240 Schlage) an. Sie
konnen dem Trainingscomputer (45) einen be-
stimmten Zielherzfrequenzwert vorgeben. Ein
Alarmton ertont, sobald dieser Zielherzfrequenz-
wert Uberschritten wird.

Sie konnen Ihre Herzfrequenz auf zwei Arten mes-
sen:

e Handpulsmessung: Auf dem Lenker befinden
sich die beiden Handpuls-Sensoren. Achten Sie
darauf, dass immer beide Handflachen gleichzei-
tig auf den Handpuls-Sensoren aufliegen. Sobald
eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein kleines Herz
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Computeranleitung

auf der LCD-Anzeige neben der PULS-Anzeige. Die
Handpulsmessung dient nur zur Orientierung,
da es durch Bewegung, Reibung, Schweil etc. zu
Abweichungen vom tatsdachlichen Puls kommen
kann.

e Cardio-Pulsmessung: Im Handel sind sogenann-
te Cardio-Pulsmesser erhaltlich, die aus einem
Brustgurt und einer Armbanduhr bestehen. Der
Trainingscomputer ist mit einem Empfanger (ohne
Sender) fur gangige Cardio-Pulsmessgerate aus-
gestattet. Sollten Sie im Besitz eines solchen Ge-
rates sein, so konnen die von lhrem Sendegerat
(Brustgurt, Frequenz 5,3 kHz) ausgestrahlten Im-
pulse auf der LCD-Anzeige abgelesen werden.

7. RPM
Zeigt die Umdrehungen pro Minute an.

8. Erholungspulsmessung

Sie starten die Erholungspulsmessung durch Dru-
cken der RECOVERY Taste und halten Sie beide
Handpulssensoren umgriffen. Sobald der Count-
down von 60 Sekunden abgelaufen ist, wird lhre
Fitnessnote von 1 bis 6 (entsprechend der Schul-
noten) angezeigt.

Einstellungen am Computer vor-
nehmen

1. Quick start:

Starten Sie das Training ohne Voreinstellungen
und alle Daten beginnen von null an zu zahlen.

2. Vorgabe von Zielwerten:

Sie kdnnen am Computer Voreinstellungen flr
Zeit/Trainingsstrecke/Kalorien/Puls vorgeben.
Druicken Sie hierzu die MODE Taste. Mit der UP und
DOWN Taste kdnnen Sie nun jeweilige Werte vor-
geben, bestatigen Sie die Vorgaben mit der MODE
Taste.

Wenn ein Zielwert erreicht ist, mach sie der Com-
puter durch ein Signal darauf aufmerksam. Da-
nach startet dieser Wert wieder von 0 an zu zahlen.
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Training
A\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Wenn Sie gesundheitlich nicht in der Verfassung
sind, auf dem Heimtrainer zu trainieren, kann ein
solches Training lhre Gesundheit schadigen. Die
unsachgemaRe Verwendung des Heimtrainers
kann ebenfalls zu gesundheitlichen Schaden flih-
ren.

- Verwenden Sie den Heimtrainer nicht, wenn Sie
einen Herzschrittmacher tragen.

- Lassen Sie vor Beginn des ersten Trainings auf
dem Heimtrainer einen allgemeinen Fitness-
Check von lhrem Arzt durchfiihren; besonders,
wenn Sie Uber 35 Jahre alt sind.

- Fragen Sie lhren Arzt vor Beginn des ersten Trai-
nings auf dem Heimtrainer um Rat; besonders,
wenn bereits Herz- Kreislauf- orthopadische
oder sonstige gesundheitliche Probleme be-
kannt sind.

- Wenn wahrend des Trainings Schwindelgefihl,
Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere auBerge-
wohnliche Symptome auftreten, unterbrechen
Sie das Training sofort. Suchen Sie sofort einen
Arzt auf.

- Beginnen Sie lhr Training immer mit einer Auf-
warmphase.

- Tragen Sie beim Training auf dem Heimtrai-
ner immer angemessene Sportbekleidung und
-schuhe. Tragen Sie keine Kleidung, mit der Sie
am Heimtrainer hangenbleiben kdnnen. Tragen
Sie Schuhe mit rutschfester Gummisohle.

- SchlieRen Sie lhre Augen nicht, wahrend Sie auf
dem Heimtrainer trainieren.

- Lehnen Sie sich wahrend des Trainings auf dem
Heimtrainer nicht zurtick, weil Sie sonst herun-
terfallen und sich verletzen konnen.

- Dieser Heimtrainer kann von Kindern ab 14 Jah-
ren und darliber sowie von Personen mit ver-
ringerten physischen, sensorischen oder menta-
len Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt
oder beziiglich des sicheren Gebrauchs des Er-
gometers unterwiesen wurden und die daraus
resultierenden Gefahren verstehen.

- Transportieren Sie den Heimtrainer niemals al-
leine.

- Lassen Sie den fur Sie hochst zulassigen Pulswert
von Ihrem Arzt messen, bevor Sie den Heimtrai-
ner benutzen. Achten Sie darauf, diesen Wert



wahrend des Trainings nicht zu Uberschreiten.

- Systeme zur Herzfrequenzmessung konnen un-
genau sein. Vermeiden Sie ubermaRiges Trai-
ning, da dieses zu ernsthaften gesundheitlichen
Schaden oderzumTod flihren kann. Beenden Sie
sofort das Training bei Schwindel- oder Schwa-
chegefunhl.

- Nehmen Sie zwei Stunden vor sowie nach dem
Training keine Nahrung zu sich. Achten Sie wah-
rend des Trainings darauf, viel Wasser zu trinken

- Dieses Trainingsgerat ist nicht fur hochgenaue
Zwecke geeignet.

Jeder gesunde Mensch kann jederzeit mit dem
Training auf dem Heimtrainer anfangen. Korper-
liche Fitness, Ausdauer und Wohlbefinden lassen
sich durch entsprechendes Training erreichen
bzw. steigern. Ihre Kondition verbessert sich be-
reits nach kurzem, regelmaRigem Training und
halt damit auch Ihr Herz, lhren Kreislauf und lhren
Bewegungsapparat in Schwung. Auch Ihr Stoff-
wechsel kann davon positiv beeinflusst werden.
Wichtig ist, dass Sie lhr Training Ihrem Korper an-
passen und sich nicht Uberfordern.

Drei Trainingsphasen durchlaufen

Fur ein effektives Training und um negativen Fol-
gen, z. B Muskelkater oder Muskelzerrungen,

vorzubeugen, ist es wichtig, die folgenden drei
Trainingsphasen immer zu durchlaufen:

* Aufwarmphase,
e Trainingsphase,
e Entspannungsphase.

Aufwarmphase

Die Aufwarmphase dient dazu, die Muskeln und
den Organismus auf die Belastung vorzubereiten
und magliche Verletzungsgefahr zu minimieren.
Als Ubungen bieten sich Aerobic, Dehniibungen

und Laufen an.

Trainingsphase

- Befolgen Sie lhre Hinweise zu dem Heimtrainer.

- Kontrollieren Sie die Belastungsintensitat,
indem Sie Ihre Herzfrequenz bzw. Ihren Puls
messen.
Stimmen Sie sich hierzu ggf. mit lhrem Arzt ab.

Entspannungsphase
Der Korper benotigt wahrend und nach dem Trai-

Training

ning Zeit zur Erholung. Diese Entspannungsphase
sollte bei einem Anfanger langer dauern als bei
einem geubten Sportler.

Training planen

Um Ihr Training optimal planen zu kénnen, tber-
legen Sie sich zuerst, welches Trainingsziel Sie ver-
folgen.

Trainingsziele konnen z. B Gewichtsreduzierung,

also Fettverbrennung, oder Steigerung der Aus-
dauer sein.

Legen Sie fest, wie regelmaRig Sie trainieren
mochten, um Ihr Trainingsziel zu erreichen.
Seitens der Sportmedizin werden folgende Belas-
tungsumfange als wirksam erachtet:

Haufigkeit Dauer

Taglich 10 Minuten

1-2x wochentlich 30-60 Minuten

2-3x wochentlich 20-30 Minuten

Errechnen Sie lhre maximale Herzfrequenz (MHF).
Wenden Sie dazu folgende Formel an:
MHF = 220 - Lebensalter

Je nachdem, was lhr Trainingsziel ist, richten Sie
Ihre MHF beim Training an den Werten der jewei-
ligen Trainingszone aus (siehe folgende Tabelle).

Es gibt flnf Trainingszonen, nach denen Sie lhr
Training ausrichten konnen.

Trainingszonen

Gesundheitszone = 50-60% of the MHF

Fettverbrennung = 60-70% of the MHF

Aerobe Zone =70-80% of the MHF

Anaerobe Zone = 80-909% of the MHF

Warnzone = 90-100% of the MHF

Die Gesundheitszone

Die Gesundheitszone steht fiir lange, langsame
Ausdauerbelastung. Die Belastung sollte leicht

und entspannt sein. Diese Zone stellt die Basis flr

die Steigerung lhrer Leistungsfahigkeit dar.

- Wenn Sie Anfanger oder konditionell schwacher
sind, trainieren Sie in der Gesundheitszone.
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Training

Die Fettverbrennung
In dieser Zone wird sowohl Ihr Herz gekraftigt wie
auch die Fettverbrennung optimal in Gang ge-
setzt. Die verbrannten Kalorien stammen hier aus
Ihrem Korperfett und weniger aus Kohlehydraten.
Ihr Korper muss sich an dieses Training gewohnen.
- Geben Sie Ihrem Korper Zeit, sich an dieses Trai-
ning zu gewohnen. Danach ist das Training umso
effektiver, je Ianger Sie es durchhalten.

Aerobe Zone

Mit dem Training in der aeroben Zone verbrennen

Sie mehr Kohlehydrate als Fett. Durch die hohere

Belastung starken Sie lhr Herz und Ihre Lungen.

Der Nutzeffekt dieses Trainings wirkt sich enorm

auf lhr Herz und Thr Atmungssystem aus.

- Wenn Sie schneller, starker und ausdauernder
werden mdochten, trainieren Sie in der aeroben
Zone.

Anaerobe Zone
Das Training in der anaeroben Zone bringt eine
Steigerung der Fahigkeit, Milchsaure zu verstoff-
wechseln. Damit konnen Sie langer und harter
trainieren, ohne UibermaRig Lactat zu bilden.
Hierbei handelt es sich um ein hartes Training, bei
dem Sie typische Symptome verspiren werden
wie z.B. Erschopfung, Muidigkeit oder schwere At-
mung.
- Wenn Sie ein Hochleistungstraining absolvieren
maochten, trainieren Sie in der anaeroben Zone.

Warnzone

Die Warnzone ist die Zone mit hochster Intensitat.

Dieser Bereich kann leicht zu Verletzungen und

Uberlastung fiihren. Dies ist ein extrem schwieri-

ges Training, das Hochleistungssportlern vorbe-

halten ist.

- Wenn Sie extrem fit sind und Uber Erfahrung
und praktisches Wissen mit extensivem Hoch-
leistungstraining verfligen, trainieren Sie in der
Warnzone.

Richtig aufsteigen

1. Stellen Sie sicher, dass alle Schrauben fest
angezogen sind und der Heimtrainer fest auf
einem ebenen Untergrund steht (siehe Kapitel
,Heimtrainer aufstellen®).

2. Steigen Sie auf den Heimtrainer.

3. Platzieren Sie Ihre FURe auf den Pedalen (12).
Achten Sie darauf, Ihre FliRe Uber die Sicher-
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heitsriemen an den Pedalen zu fixieren.

Richtige Sitz5 FuB- und Lenkerposition

Um die richtige Sitz FuR- und Lenkerposition zu

erreichen, gehen Sie wie folgt vor:

- Stellen Sie den Sattel (21) so ein, dass Ihr Bein ge-
streckt ist, wenn Sie mit lhrer Ferse das

- Pedal (12) beriihren und lhr Knie sich hinter der
Pedalachse befindet.

- Positionieren Sie Ihre FlRe im mittleren Bereich
der Pedale, da beim Training am Heimtrainer
die Bewegung aus dem FuBRballen kommt. Hier
gibt es eine bessere Hebelwirkung und die Be-
wegungen konnen leichter ausgefuhrt werden.

- Achten Sie wahrend des Trainings darauf, dass
sich mindestens die halbe FuRlange auf dem Pe-
dal befindet.

- Stellen Sie die Sicherheitsriemen der Pedale so
ein, dass Sie lhre FliRe gerade so hinein- bzw.
herausschieben kdnnen.

- Stellen Sie den Lenker (3) mithilfe der T-Schraube
(19) so ein, dass Ihre Arme fast ausgestreckt sind,
wenn Sie den Lenker umgreifen.

- Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie den Sattel
nur bis zur MAX Markierung herausziehen.

Richtige Korperhaltung einnehmen

- Halten Sie sich wahrend des gesamten Trainings
am Lenker (3) fest.

- Nehmen Sie wahrend des gesamten Trainings
eine aufrechte Korperhaltung ein.

Training beginnen

Sie stehen jetzt mit beiden FuRen auf den Pedalen
(12). Ein Pedal befindet sich unten, wahrend

sich das andere Pedal oben befindet (siehe Kapitel

,Richtig aufsteigen®).

1. Beginnen Sie langsam mit dem Training, indem
Sie das angewinkelte Bein strecken.

2. Winkeln Sie nun das andere Bein an.

3. Fahren Sie das Training durch abwechselndes
Anwinkeln und Durchstrecken der Beine fort.

4. Steigern Sie ggf. Ihre Geschwindigkeit und pas-
sen Sie die Zugkraft Uber den Widerstandsreg-
ler nach Wunsch an (1- minimaler Widerstand,
8 - maximaler Widerstand).

Achten Sie darauf, dass Sie mit Ihren FliRen auf
den Pedalen bleiben. Wenn Ihnen die Zugkraft
zu stark erscheint, verringern Sie diese liber
den Widerstandsregler.

Flhren Sie die Tretbewegungen nicht ruckartig,



sondern gleichmaRig aus. Die Pedale sollten
den Hauptrahmen wahrend des Tretens nicht
berthren.

Reinigung
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

In das Gehduse eingedrungenes Wasser oder an-

dere Flussigkeiten konnen einen Kurzschluss ver-

ursachen.

- Achten Sie darauf, dass kein Wasser oder andere
Fllissigkeiten in das Gehduse gelangen.

- Reinigung und Benutzerwartung durfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fuhrt werden.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemdRer Umgang mit dem Heimtrainer
kann zu Beschadigungen des Heimtrainers fiih-
ren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungs-
mittel, Bursten mit Metall- oder Nylonborsten
sowie keine scharfen oder metallischen Reini-
gungsgegenstande wie Messer, harte Spachtel
und dergleichen.

Diese kdonnen die Oberflachen beschadigen.

1. Reinigen Sie den Heimtrainer nach jeder Ver-
wendung mit einem leicht angefeuchteten
Tuch. Verwenden Sie ggf. ein mildes Spulmittel.

2. Reinigen Sie den Trainingscomputer (45) und
das Display mit einem fusselfreien, trockenen
Tuch.

3. Lassen Sie den Heimtrainer nach der Reinigung
vollstandig trocknen.

Wartung

- Prufen Sie regelmaRig alle Schrauben und Ver-
bindungsteile auf festen Sitz.

- Prufen Sie den Heimtrainer regelmaRig auf Ver-
formungen, Risse und andere Beschadigungen
sowie auf VerschleiB.

Reinigung

Transport

1. Stellen Sie sich mit der Spitze Ihres rechten Fu-
Res auf den vorderen StandfuR .

2. Fassen Sie den Heimtrainer am Lenker (3) an
und ziehen Sie ihn vorsichtig in Ihre Richtung.

3. Bewegen Sie den Heimtrainer an die ge-
wunschte Stelle und richten Sie ihn dort lang-
sam wieder auf.

Achten Sie wahrend des Transports darauf, Ihren

Rucken gerade zu halten.

Aufbewahrung

Alle Teile mussen vor dem Aufbewahren vollkom-

men trocken sein.

- Bewahren Sie den Heimtrainer stets an einem
trockenen Ort auf.

- Schitzen Sie den Heimtrainer vor direkter Son-
neneinstrahlung.

- Lagern Sie den Heimtrainer flir Kinder unzu-
ganglich, sicher verschlossen und bei einer La-
gertemperatur zwischen 5 °C und 20 °C (Zim-
mertemperatur).

- Kinder diirfen nicht mit dem Heimtrainer spielen.

Technische Daten
Typnummer: 6502356

Artikelnummer: 810422
Artikelbezeichnung: Heimtrainer
Gewicht: 27 kg

Max. Belastbarkeit: 150 kg

Klasse: HB (Verwendung im Heimbereich, mittlere
Genauigkeit)

Aufstellmalie (L x B x H): 103x50x127,5¢cm
Widerstandsstufen: 8

Benotigte Batterien: 2 x 1.5V AA/R6
Trainings- und Freibereich: 0.6 m

Konformitatserklarung

c € Hiermit erklart die Firma Woolf Sports

Promotion GmbH & Co KG, dass der
Heimtrainer WSP-HT-21 der Richtlinie
2001/95/EG Produktsicherheitsrichtlinie
sowie der Richtiline 2014/53/EU RED-
Richtline entspricht.

Der vollstandige Text der EU-Konformi-
tatserklarung ist unter der folgenden
Internetadresse verfugbar:

https://www.woolfsports.com
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Entsorgung

Entsorgung

Verpackung entsorgen
@Y, Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein.

Geben Sie Pappe und Karton zum Altpa-
pier, Folien in die Wertstoffsammlung.

Heimtrainer entsorgen

(Anwendbar in der Europaischen Union und an-
deren europaischen Staaten mit Systemen zur ge-
trennten Sammlung von Wertstoffen)

B

18

Altgerate diirfen nicht in den Haus-
miill!

Sollte der Heimtrainer einmal nicht mehr
benutzt werden kdnnen, so ist jeder Ver-
braucher gesetzlich verpflichtet, Altgera-
te getrennt vom Hausmdill, z.B. bei einer
Sammelstelle seiner Gemeinde/seines
Stadtteils, abzugeben. Damit wird ge-
wahrleistet, dass Altgerate fachgerecht
verwertet und negative Auswirkungen
auf die Umwelt vermieden werden. Des-
wegen sind Elektrogerate mit dem hier
abgebildeten Symbol gekennzeichnet.
Bitte entfernen Sie die Batterien aus dem
Gerat, bevor Sie dieses entsorgen.

Batterien und Akkus diirfen nicht
in den Hausmiill!

Als Verbraucher sind Sie gesetzlich ver-
pflichtet, alle Batterien und Akkus, egal,
ob sie Schadstoffe* enthalten oder nicht,
bei einer Sammelstelle in Ihrer Gemein-
de/lhrem Stadtteil oder im Handel ab-
zugeben, damit sie einer umweltscho-
nenden Entsorgung zugefuhrt werden
konnen.

Hierzu sind die Batterien dem daflir vor-
gesehenen Fach zu entnehmen.

*gekennzeichnet mit: Cd = Cadmium, Hg =
Quecksilber, Pb = Blei



Fehlersuche

Fehlersuche

Fehler

Ursache

Abhilfe

Trainingscomputer

Keine Anzeige

Keine Stromversorgung -
Batterien fehlen

Keine Stromversorgung -
Batterien leer

- Legen Sie neue Batterien ein
(siehe Kapitel ,Batterien einsetzen
und wechseln®).

Keine Stromversorgung -
Batterien falsch eingelegt

- Legen Sie die Batterien richtig ein,
achten Sie auf die richtige Polari-
tat.

Keine Kabelverbindung

- Uberpriifen Sie die Kabelverbin-
dung.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Trainingscomputer ist
abgesturzt

- Starten Sie den Trainingscomputer
neu, indem Sie die Batterien ent-
fernen und neu einlegen.

Pulsanzeige bei
Handpulsmessung fehlerhaft

Sie haben nicht beide Hande
an die Sensoren gelegt

- LegenSie beide Hande an die
Sensoren.

- Uberpriifen Sie die Kabelverbin-
dung.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Pulsanzeige bei Brustgurt
fehlerhaft

Sie verwenden einen
ungeeigneten Brustgurt

- Verwenden Sie einen anderen
Brustgurt.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Mechanik

Tretwiderstand nicht regelbar

Keine Zugkabelverbindung

- Uberpriifen Sie die Zugkabelver-
bindung.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Fehlende Teile

- Uberpriifen Sie den Verpackungs-
inhalt.

- Rufen Sie den Kundendienst an.

Fur technische Ausktinfte und Beratung rufen Sie unseren Kundendienst an. Sie finden die Kontaktinfor-
mationen auf der Garantiekarte und auf der Ruickseite dieser Bedienungsanleitung.
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Csomag tartalma/A berendezés alkatrészei

Attekintés

Sz. | Leiras szam Sz. | Leiras szam
1 | fokeret 1 39 | csavar 4
2 | kormanyoszlop 1 40 |anya 2
3 | kormany 1 4 anya 3
4 | Ulésoszlop 1 42 | csavar 1
5 | Nyeregbedllitas 1 43 | csavaralatét 5
6 | Feszit6 kar ékszij 1 44 | csavaralatét 8
7 | lendkerék 1 45 | szamitogép 1
8 |tengelyes lendkerék 1 46 | Kabel 1
9 | Jobb forgatékar 1 47 | Erzékeld rogzitd 1
10 | Balforgatokar 1 48 | szenzortartd 1
1 | Forgatdkar fedél 2 49 | csavar 1
12 | pedal 1 50 |forgatokartengely 1
13 | ékszijtarcsa 1 51 csavar 4
14| ékszi] 1 52 | csavar 2
15 | csavar 2 53 | Ellenallaskabel fels6 1
16 | alatétlemez 1 54 | Ellendllaskabel alsd 1
17 | Allitdgomb Ulésoszlop 1 55 | vVéd6kupak kormany 2
18 | Allitégomb Ulés 1 56 | Kormanyburkolat 1
19 | T-csavar 1 57 | Impulzus kabel zarékupak 2
20 | Csapagy 2 58 | Hively 1
21 | Ulés 1 59 | csavar A
22 | hively 2 60 [ magnes 1
23 | Padlészint bedllitas 2 61 |[anya 2
24 | oldalfedél 1 62 | csavar 1
25 |rugd 1 63 | Rugds fékrendszer 1
26 | palacktartd 1 64 | csavaralatét 2
27 | habositott mlanyag kormany 2 65 | csapagy 1
28 | Szallitdgorgbk 2 66 | csapagy 1
29 | Zarésapka allvany 4 67 |csapagy 1
30 |forgatokar véddboritas 2 68 | gorgd ékszij 1
31 | hively 1 69 | huvely 1
32 | Gumi allvanysapka 2 70 | csapagy 1
33 | csavar 4 71 anya 1
34 | csavar 12 72 | csavaralatét 1
35 | csavar 2 73 | gorg0 ékszijtarcsa 1
36 | csavaralatét 4 74 | csapagy ékszijtarcsa 1
37 | csavaralatét 8 75 | csavaralatét 1
38 |csavar 2 76 csavaralatét1 1

A szallitasi csomag két 1,5 V-0s AA / LR6 elemet tartalmaz.
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Altaldnos tudnivalék

4 L]
Altalanos tudnivalok
Olvassa el és Orizze meg a haszna-
lati Gtmutatot

Ez a hasznalati utasitas ehhez a szoba-

kerékparhoz tartozik. Fontosak infor-

maciokat tartalmaz az 6sszeszerelésre
és kezelésre vonatkozoan.

A termék hasznalata el6tt figyelmesen
olvassa el a hasznalati Utmutatot, kiilondsen a biz-
tonsagra vonatkozé utasitasokat. Ezen utasitasok
figyelmen kiviil hagyasa sulyos sériiléseket vagy a
termék sériilését eredményezheti.

A szobakerékpar hasznalata.

A hasznalati Utmutatd az Eurdpai Unidban alkal-
mazandd szabvanyokon és el6irasokon alapul.
Kiilfoldon tartsa be az adott orszagban alkalma-
zando irdnyelveket és jogszabalyokat is.

Orizze meg a hasznalati Gtmutatét a késébbi ha-
sznalathoz. Ha harmadik félnek tovabbadja a ter-
méket, feltétleniil mellékelje ezt a hasznalati Gt-
mutatot is.

Jelmagyarazat

A kovetkezd szimbolumok és figyelmeztetések ta-
lalhatok ebben a haszndlati Gtmutatoban, az ed-
z6gépen vagy a csomagolason.

A\ ViGYAzam

Ez a szimbdlum/figyelmeztetés kdzepes kockaza-
tu veszélyt jelol, amely ha nem keriilhetd el, halalt
vagy sulyos sériilést okozhat.

A\ FIGYELEM!

Ez a szimbdlum/figyelmeztetés alacsony kockdaza-
tU veszélyt jeldl, amely, ha nem keriilhet6 el, cse-
kély vagy enyhe sériilést okozhat.

FONTOS!

Ez a figyelmeztetés az esetleges anyagi karokra
hivja fel a figyelmet.

Ez a szimbdlum hasznos kiegészitd in-
formacidkat tartalmaz az dsszeszerelés-
re vagy a kezelésre vonatkozoan

Megfeleléségi nyilatkozat (lasd a
c .Megfeleldségi nyilatkozat” fejezetet):
az ezzel a szimbolummal jelolt termé-
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kek megfelelnek az Eurdpai Gazdasa-
gi Térség minden vonatkozd kozossé-
gi el6irasanak.

A ,Tesztelt biztonsag” pecsét me-
gerositi, hogy az edz6gép haszna-
lata el6re lathatdlag biztonsagos.
A jovahagyd pecsét megerdsiti,
hogy az edz6gép megfelel a né-
met termékbiztonsagi torvénynek
(ProdsG).

Gyartasi hdnap/év
d Forgalmazd

Ellendrizze az edzogépet és a
csomag tartalmat
FONTOS!

Ne hasznalja az edzbkerékpart, ha pace-
makerrel rendelkezik.

Sériilés veszélye all fenn!

Ha a csomagolast éles késsel vagy mas hegyes

eszkozzel 6vatlanul bontja ki, a termék konnyen

megsériilhet.

- Ezért kicsomagolaskoz legyen nagyon 6vatos.

1. Vegye ki a szobakerékpart a csomagolasbol.

2. Ellendrizze, hogy a csomag teljes-e.

3. Ellendrizze, hogy az edzégép illetve az egyes al-
katrészek nem sériiltek -e. Ha igen, ne haszndlja
az edzégépet. Vegye fel a kapcsolatot a gyarto-
val a jotdllasi jegyen talalhaté szerviz cimén.

Biztonsag

Rendeltetésszerii hasznalat

Az edz6gépet kizardlag fitnesz eszkozként tervez-
ték, nappalikban torténo6 és magancéld hasznala-
tra. Nem kereskedelmi hasznalatra szant termék.
HB osztalyu késziilékként (DIN EN ISO 20957-1; DIN
EN ISO 20957-5) nem alkalmas terapias vagy orvo-
si célokra. Az edz6gép nem gyerekjaték, és nem
alkalmas 14 év alatti gyermekek szamara. Az ed-
z6gépet 150 kg maximalis terhelésre tervezték.
Csak az ebben a hasznalati Utmutatoéban leirtak
szerint hasznalja az edz6gépet. Minden mas ha-
sznalat nem rendeltetésszer(i hasznalatnak min6-



siil, amely anyagi karokat, s6t személyi sériilést is
okozhat.

A gyart6 vagy keresked6 nem vallal felel6sséget a
nem rendeltetésszer(i vagy helytelen hasznalat-
bél eredd karokért.

Biztonsagi utasitasok

A termék biztonsagos hasznalata érdekében figy-
elmesen olvassa el az alabbi biztonsagi tudnivald-
kat.

A\ ViGYAzaT!

Aramiités veszélye all fenn!

A helytelen elektromos szerelés aramiitéshez ve-

zethet.

- Ne szerelje dssze az edzégépet, ha lathatdan sé-
rult.

- Ne nyissa fel az edz6gép szamitdgépének hazat,
a javitast bizza szakemberre.

- Javitashoz Iépjen kapcsolatba a jotallasi jegyen
szerepld ligyfélszolgalattal.

- Tartsa tavol az edzOgépet, a gép szamitdgépét és
az érzékelo kabeleit a viztol és mas folyadéktal és
nedvességtol.

- Ne nyuljon az edz6gép szamitdgépéhez, ha az
egyszer vizbe kertilt.

- Tartsa tavol a szobakerékpart és az edz6kompu-
tert nyilt langtél és forré felliletektol.

A\ ViGYAzam

Fulladasveszély!

Ha gyermekek vagy csecsemok a csomagoléfélia-

val vagy a termék apr6 alkatrészeivel jatszanak,

eléfordulhat, hogy belegabalyodnak, illetve le-

nyelik, és megfulladnak.

- A csomagolast és a kisméret(i alkatrészeket, pél-
ddul a csavarokat, tartsa tavol a gyermekektdl és
a csecsemoktol.

A\ ViGYAzam

Robbanasveszély!

Ha az elemeket magas hémérsékletre melegitik,

ha nyilt tlizbe dobjak, vagy nem megfeleléen cse-

rélik ki, az elemek felrobbanhatnak és mérgezd

flistok tavozhatnak.

- Védje az edz6gép szamitdgépét a hotdl és a koz-
vetlen napfénytal.

- Ne dobja az elemeket nyilt langba.

- Az akkumulatorokat a helyi gy(jtéhelyen adja le.

Biztonsag

- Csak azonos tipusu elemeket hasznaljon és ilye-
nekre cserélje le a meglévoket (lasd a ,M(iszaki
adatok” fejezetet).

A\ ViGYAzaT!

Mérgezésveszély all fenn!

Ha a gyermekek lenyelik a sériilt elemeket, az

elemek szivaroghatnak, és mérgezést vagy halalt

okozhatnak.

- A gydgyszert tartsa gyermekektdl elzarva.

- Ha az elemtartd rekesz mar nem zarhaté le biz-
tonsagosan, vegye fel a kapcsolatot a gyartéval
az edzOgép szamitdgének cseréjét illetéen.

- Ha felmeriil a gyanu, hogy az elemet lenyelték
vagy mas modon a szervezetbe kerdilt, azonnal
forduljon orvoshoz.

A\ FIGYELEM!

Sériilésveszély!

Ha az allithatd részek kiallnak a htiizédzkodd allva-

nybol, ezek korlatozhatjak a mozgast edzés koz-

ben, és sériiléseket okozhatnak.

- Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek ne allja-
nak ki.

- Ne kezdje meg az edzést addig, amig az allithato
részek kiallnak.

- Gyerekek felligyelet nélkiili ne tartézkodjanak az
edz6gép kozelében.

- A helytelen vagy tulzott testmozgas egészségka-
rosodashoz vezethet.

A\ FIGYELEM!

Sériilésveszély!

Ha a telepitésnél nem jar el 6vatosan, sérlilés ves-

zélye allhat fenn.

- A csavarokat csak kézzel hiizza meg a mellékelt
szerszammal.

- Az edz6gép hasznalata soran mindig viseljen
erds Cipot.

- Hasznalja a mellékelt csavarkulcsot a nyereg
megfeleld rogzitéséhez.

A\ FIGYELEM!

Sériilésveszély!

A mellékelt multifunkcids szerszam hegyes végd,
mellyel megvaghatja vagy dsszekarcolhatja ma-
gat.

- Osszeszereléskor tigyeljen arra, hogy ne huzza
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Osszeszerelés

tul a csavarokat.
- Ugyeljen arra, hogy ne cstisszon le a fogantyardl.
- Ha kétségei vannak, hasznaljon kereskedelmi
forgalomban kaphato csavarkulcsot.

A\ FIGYELEM!

Vegyi égési sériilés veszélye!

Ha kiilonboz6 tipusu elemeket hasznal az edzé-

gép szamitogépéhez, novelheti az elemek szivar-

gasanak kockazatat.

A sériilt és szivargo elemek megérintése égési sé-

riilést okozhat.

- Ne érintse meg a szivargd elemeket. Ha On hoz-
zdér az akkumulatorsavhoz, alaposan mossa le
az érintett teriiletet b vizzel.

- Az akkumulator szivargasanak elkeriilése érde-
kében ne toltse, ne szerelje szét és ne zdrja rovi-
dre az akkumulatorokat.

- Amint az elemek lemeriiltek,illetve ha hosszu
ideig nem haszndlja az edz6komputert, tavolitsa
el az elemeket az edzégép szamitogépébal.

- Ne hasznaljon egyiitt régi és Uj elemeket.

- A nem Ujratolthet6 elemeket nem szabad Ujra-
tolteni.

- Az Uires elemeket tavolitsa a késziilékbdl, és biz-
tonsagosan artalmatlanitsa azokat.

FONTOS!

Sériilés veszélye all fenn!

A nem rendeltetésszer(i haszndlat karosithatja az

edzOgépet.

- Az edzégépet ne hasznalja egyszerre tobb em-
ber, csak egyediil hasznalhatd.

- Rendszeresen ellendrizze az edz6gépen a kopa-
sok és sériilések lathatd jeleit.

- A hibas alkatrészeket, pl. 6sszekoto alkatrészeket
azonnal ki kell cserélni és csak szakember cserél-
heti ki. Ne haszndlja Ujra az edzdgépet, amig az
osszes hibas alkatrészt ki nem cserélte.

- Ez az edzOgép sebességtol fliggetlen edzle-
szkoz. Ne dllitsa fel olyan helyeken, ahol az elle-
noérzése, feliigyelete nem megoldhato.

- Kiilonos figyelmet kell forditani a kopé alkatrés-
zekre:

* edzOgép szamitogépe (45),

* kormany (3),

* nyereg (21),

* pedalok (12) és biztonsagi hevedereik,

26

o ékszij (14),
* Csapagy.

Osszeszerelés

Szerelje Ossze a szobakerékpart

Az Osszeszereléshez hasznalja a kovetkezd eszko-
zoket:

e csavarkulcs (mellékelve),
e imbuszkulcs (mellékelve),
e villaskulcs (mellékelve).

Szerelje 6ssze az edz6gépet az alabbi utasitasok és
az ,Edz6gép Osszeszerelése” fejezet abrai szerint.
Az 6sszeszereléshez két ember sziikséges. Osszes-
zereléskor Ugyeljen arra, hogy elegendd hely le-
gyen minden irdnyban (legalabb 1,5 m).

Ha szlikséges, tavolitsa el az el6re 6sszeszerelt csa-
varokat és alatéteket, miel6tt folytatna a megfele-
16 Iépéseket.

A labak Gsszeszerelése

1. Helyezze a 6 keretet (1) stabil felliletre. Gy6z6d-
jon meg réla, hogy vizszintesen van beallitva.

2. Csavarozza az eliils6 allvanyt a szallitogorgok-
hoz két csavarral (33) és két, a fovazon lévo csa-
varalatéttel (44).

3. Csavarozza a hatsd allvanyt a f6 kerethez két
csavarral (33) és két csavaralatéttel (44).

4. Gy6z6djon meg rdla, hogy az els6 allvanylab
szallitogorg6 az edzégéphez viszonyitva kifelé
néznek.

5. A beadllité gorgbkkel allitsa be a hatsd allvanyla-
bak magassagat.

Csavarozza fel a pedalokat

1. Csavarozza fel a pedalokat (12) a hajtékarra (46).

2. Ugyeljenabal (L) és ajobb (R) jel6lésére és a for-
gasiranyra.

3. Rogzitse a biztonsagi hevedereket a pedalokon.



4. A biztonsagi hevedereket ugy allitsa be, hogy
mUikodés kdzben ne nyomodjanak meg, és tov-
abbra s j6l fogjak a pedalokat.

1. Lazitsa le a négy el6re dsszeszerelt csavart (39),
arugos alatéteket (37) és a csavaralatéteket (44)
a fokeretral (1).

2. Vigye a kormanyoszlopot (2) a f6 kerethez (1).

3. Csatlakoztassa a fels6 (46) és az also érzékelo
kabelt (47). Gy6z6djon meg réla, hogy szilard
kabelcsatlakozas jott Iétre a zokkendmentes je-
latvitel érdekében.

4. Csatlakoztassa az érzékel6 kabelt az alabbi rajz
szerint.

FONTOS!

A szobakerékpar allithaté fékrendszerrel rendel-

kezik. A fékellenallas helyes beallitdsahoz fontos,

hogy a huzékabelek megfeleléen legyenek csat-

lakoztatva egymashoz.

a. Allitsa az ellendllas-szabalyozdt 8-as szintre.

b.HUzza és tartsa szét a kozépso huzokabel véko-
nyabb és vastagabb végét.

c. Fektesse a fels6 htuizokabelt (53) az alsé huzoka-
bel (54) foglalataba.

d. Allitsa az ellendllas szabalyozét az 1-es szintre.

e. Lassan és ovatosan engedije el a kozépsé huzé-
kabelt.

f. Akozépso6 huzdkabel vékonyabb és a vastagabb
vége 6sszehlzodik és bepattan a helyére. A hu-
zOkabelek most csatlakoztatva vannak.

5. Most helyezze a kormanyoszlopot (2) a
fokeretre (1).

Osszeszerel

6. ROgzitse a kormanyoszlopot (2) a fékerethez (1)
anégy csavar(39), négy rugos alatét (37) és négy
csavaralatét (44) segitségével.

Csavarozza fel a kormanyt

1. Vigye a kormanyt (3) a rogzitékapocshoz és a
kormany 9 érzékel6 kabeléhez a nyilason kere-
sztul.

2. Akormany érzékel6 kabelét kissé hlizza ki a kor-
manyoszlopbdl.

3. ROgzitse a kormanyt és a kormanyburkolatot
(56) a kormanyoszlophoz (2) a T-csavar (19), a
hiively (58), egy rugos alatét (16), illetve egy csa-
varalatét (37) segitségével.

és
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Osszeszerelés

Szerelje 6ssze a szamitogépet

1. Lazitsa le a négy el6re szerelt csavart (59) a sza-
mitdgép hatuljardl (45).

2. Vigye a szamitogépet (45) a kormanyoszlophoz
(2) és csatlakoztassa a kabeleket a kormanyo-
szloprol a szamitdgép hatuljan lévo kdbelekhez.

3. Rogzitse a konzolt a kormanyoszlophoz (2) a
négy csavar (59) segitségével.

&
&
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Szerelje fel a nyerget

1. ROgzitse a nyerget (21) a nyeregbealliton (5).
A nyereg egy rogzit6csavar segitségével van
felszerelve a nyeregbedllitora.
Gy6z6djon meg réla, hogy jé a csatlakozas, a
nyereg ne mozdulhasson tovabb.

2. Rogzitse a nyeregbedllitast (5) a nyeregoszlo-
pon (&) az allitdgomb (18) segitségével.
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Ulésoszlop osszeszerelése

Helyezze be az lilésoszlopot (4) a fokeretbe (1), és
rogzitse az lilésoszlopot a beallitégombbal (17).




Hasznalat

Palacktarto osszeszerelése Hasznalat

ROgzitse a palacktartdt (26) a kormanyoszlophoz Helyezze be és cserélje ki az eleme-
(2) a két elOre Osszeszerelt csavarral (15). ket

1. Nyissa ki az elemtartét a szobakerékpar szamit-
6gépének hatoldalan 45 (lasd a C abrat).

2. Ha szlikséges, vegye ki a régi elemeket.

3. Helyezze a mellékelt vagy Uj elemeket az elem-
tartoba. Ugyeljen a helyes polaritasra.

4. Zarja be az elemtartot.

A szamitogép hasznalati keézi-
konyve
1. Kijelzo nézet

-, W, W, W, KM

- ‘= : - ‘e
oo,
TIME | DIST SPEED | _CAL _|RPMPULSE
SHOH HBRS| BREHEE
Allitsa fel a szobakerékpart. 2. Gombok
FONTOS! uP A FEL gomb segitségével olyan

beallitdsokat médosithat, mint az
id6 / tdvolsag / energiafogyasztas /
életkor / suly / magassag.

Sériilés veszélye all fenn!

A szobakerékpar nem megfelel6 kezelése kart

okozhat.

- Helyezze a szobakerékpart egy megfeleld, tiszta,
csUuszasmentes és vizszintes feliiletre, a padld
karosodasanak vagy kopasanak elkeriilése ér-

DOWN A LE gombbal olyan beallitasokat
allithat be, mint azid6 / tavolsag /

dekében. energia]iogyasztés / életkor / suly /
- Hagyjon legalabb harom lab helyet a szobake- mag?ssag. _
rékpar koriil minden oldalrdl, és helyezze szilard, Ha ket masqdperug lenyomva
vizszintes padléra. tartja a FEL és LE gombokat, az
el6re bedllitott értékek visszadllnak
. o . . . . 0-ra.
B abra a megfeleld, 0,6 méter tavolsagot mutatja. MODE Erdsitse meg a bejegyzéseket a
. .o Mode gombbal
Szerelje szét a szobakerékpart
- A szobakerékpar szétszerelését forditott sor- | RESET Nyomija meg a reset gombot 2
rendben végezze el. masodpercig, és minden bejegy-

zés és kijelz0 visszaall az eredeti
bedllitasra

RECOVERY | A RECOVERY gombbal elindithatja a
regeneralodasi pulzus mérését.
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Edzés

3. Funkciok
1. SCAN

Ebben az lizemmddban az egyes kijelzett informa-
ciék 6 masodpercenként atkapcsolédnak, és meg-
jelennek a nagy kijelzdn.

2. TIME

A TIME kijelz6n megjelenik az edzésid6 00:00 és
99:59 (perc: masodperc) kdzott 1 masodperces |é-
pésekben.

Alternativ megoldasként bedllithat egy visszas-
zamlalast, amely 1 mdasodperces |épésekben lép
visszafelé. A riasztdjelzés megszdlal, amikor az id6
00: 00-ra csokkent.

3. SPEED

Kijelzi az aktudlis sebességet km/h-ban.

4. DISTANCE

Az edzési tavolsagot mutatja km-ben. A FEL és LE
gombokkal el6re beallithatja az edzési Utvona-
lat, és az Utvonal visszaszamlalasi médban jelenik
meg.

5. CALORIE

Az energiafogyasztast kaldriakban jeleniti meg

6. PULSE

A\ ViGYAzaT!

Sériilésveszély!

A pulzusméré rendszer meghibasodhatott. A tul
kemény edzés sulyos sériilést vagy halalt okozhat.
Ha a teljesitménye rendellenesen csokken az ed-
zés soran, azonnal hagyja abba az edzést. Azonnal
hivjon orvosi segitséget.

Ha az alabbi két pulzusmérési mddszert hasznalja,
a kézi pulzusmérés mindig prioritast élvez.

A PULSE kijelz6 a mért pulzusszamot mutatja (min.
30 és max. 240-es pulzus). On meghatarozott cél
pulzusértéket adhat meg a szamitdgépen (45). A
riasztds megszolal, amint On tdllépi ezt a célzott
pulzusértéket.

A pulzusszamot kétféleképpen mérheti:

* Kézi impulzusmérés: A két kézi impulzus-érzé-
kel6 a kormanyon talalhat6. Gy6z6djon meg rola,
hogy mindkét tenyere egyidejlleg a kézi impul-
zus-érzékel6kre van helyezve. Amint pulzusmé-
rés kovetkezik, egy kis sziv villog az LCD kijelz6n a
PULSE kijelz6 mellett. A kézi impulzusmérés csak
tdjékozddasra szolgal, mivel a mozgas, surlodas,
verejték stb. a tényleges pulzustdl valo eltéréseket
okozhat.

* Kardioimpulzus mérés: Az lizletekben kaphatdk
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ugynevezett kardioimpulzus-monitorok, amelyek
mellkasi hevederbdl és kardrabdl alinak. Az edzés-
komputer vevovel van felszerelve jeladd nélkiil)
a gyakori kardio pulzusmérokhoz. Ha rendelkezik
ilyen eszkozzel a jelado altal kibocsatott impulzu-
sok (mellkasi heveder, frekvencia 5,3 kHz) leolvas-
hatdk az LCD kijelzon.

7. RPM (fordulatszam/perc)
A percenkénti fordulatszamot jeleniti meg.

8. Regeneralodasi pulzusmérés

A regeneralddasi impulzus mérését a RECOVERY
gomb megnyomasaval lehet elinditani ekdzben
tartsa mindkét kézi pulzusmérét a kezében. Amint
a 60 masodperces visszaszamlalas lejart, megjele-
nik az edzettségi fokozat 1-t6l 6-ig (az iskolai oszta-
lyzatoknak megfelel6en).

Beallitasok a szamitogépen

1. Quick start:
Inditsa el az edzést elozetes beallitasok nélkdil, és
az 6sszes adat nullardl indul.

2. A célértékek megadasa:

A szamitégépen bedllithatja az id6 / edzési tavol-
sag / kaldria / pulzus bedllitasait.

Ehhez nyomja meg a MODE gombot. A FEL és LE
gombokkal most megadhatja a megfelel6 ér-
tékeket, erdsitse meg a bevitt értékeket a MODE
gombbal.

Amikor elérte a célértéket, a szamitogép egy jel-
zéssel figyelmeztet. Ezutan ez az érték Gjrakezdi a
szamlalast 0-tdl.

Edzés
A\ ViGYAzaT!

Sériilésveszély!

Ha az On egészségi allapota a szobakerékpar ha-

sznalata kozben nem megfeleld, akkor az ilyen

testmozgas karos lehet az egészségre. A szobake-

rékpar nem rendeltetésszer( hasznalata

egészségligyi problémakhoz is vezethet.

- Ne hasznaljon szobakerékpart, ha pacemakere
van.

- Miel6tt elkezdené az elsd edzést a szobakerékpa-
ron, kérje meg orvosat, hogy végezzen altalanos
alkalmassagi ellendrzést; kiilonosen, ha az On



életkora meghaladja a 35 évet.

- Miel6tt elkezdené hasznalni a szobakerékpart,
kérjen tanacsot orvosatél; kiilondsen akkor, ha
vannak sziv- és érrendszeri, ortopédiai vagy
egyéb egészséqgligyi problémai.

- Ha szédiilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat
vagy egyéb szokatlan tlineteket tapasztal edzés
kézben, azonnal hagyja abba az edzést. Azonnal
hivjon orvosi segitséget.

- Az edzést mindig egy bemelegitési fazissal kez-
dje.

- A szobakerékparon végzett edzés soran mindig
viseljen megfeleld sportruhazatot és cip6t. Ne vi-
seljen olyan ruhdazatot, amely beakadhat a szo-
bakerékparba. Viseljen csliszasmentes gumit-
alppal ellatott cip6t.

- A szobakerékparon végzett edzés kozben ne
csukja be a szemét.

- Ne d6ljon hatra edzés kdzben, kiilonben leeshet
és megsériilhet.

- A szobakerékpart 12 éves vagy annal id6sebb
gyermekek, valamint csokkent fizikai, szenzoros
vagy szellemi képességekkel, valamint hianyos
tapasztalattal és tuddssal rendelkezé személyek
is hasznalhatjak felligyelet mellett, ha az eszkoz
biztonsagos hasznalataval kapcsolatban felvila-
gositottak dket, és megértik a hasznalatbdl faka-
dé veszélyeket.

- Soha ne szdllitsa egyediil a szobakerékpart.

- Miel6tt a szobakerékpart hasznalna, kérje orvo-
sat, hogy mérje meg a maximalis pulzusszamat.
Ugyeljen arra, hogy edzés kdzben ne Iépje tdl ezt
az értéket.

- A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek.
Keriilje a tulzott testmozgast, mert sulyos egé-
szségkarosodast vagy haldlt okozhat. Ha szédill
vagy gyenglil, azonnal hagyja abba az edzést.

- Az edzés el6tt és utan két 6raval ne egyen sem-
milyen ételt. Ugyeljen arra, hogy sok vizet igyon
edzés kozben.

- Ez az edz6eszkdz nem alkalmas nagyon pontos
célok elérésére.

Minden egészséges ember barmikor elkezdheti
a szobakerékpar hasznalatat. A fizikai eronlét, az
alloképesség és a jo kozérzet megfelel6 edzéssel
érheto el, illetve novelhetd. Az alloképesséq rovid,
rendszeres edzés utan javulni fog, ami karbantart-
ja a szivet, a keringési rendszert és a mozgasszervi
rendszert is. Az anyagcserére is pozitiv hatassal le-
het. Fontos, hogy az edzést a testéhez igazitsa, és
ne terhelje tul magat.

Edzés

Végezzen el harom edzési fazist

A hatékony edzés és a negativ kdvetkezmények
elkertilése érdekében, pl. fajo vagy meghtzddott
izmok, fontos, hogy mindig az aldbbi harom ed-
zésfazis kovesse egymast:

¢¢¢¢¢

* edzési fazis,
* Regeneralddasi fazis.

Bemelegitési fazis,

A bemelegitési szakasz felkésziti az izmokat és a
szervezetet a terhelésre, és minimalizalja a sériilés
kockdazatat. Edzésként aerobik és nyujté gyakorla-
tok és futds ajanlott.

Edzési fazis,
- Kovesse a szobakerékpar hasznalati utasitasait.
- Ellendrizze az edzés intenzitasat a pulzusszam
vagy a pulzus mérésével.
Ha sziikséges, beszélje meg ezt orvosaval.

Regeneralodasi fazis.

A testnek iddre van sziiksége, hogy regeneraldd-
jon edzés kozben és utan. Ennek a regeneralddasi
szakasznak hosszabb ideig kell tartania egy kezdd,
mint egy tapasztalt sportolé esetén.

Edzés megtervezése

Annak érdekében, hogy optimalisan megtervez-
hesse edzését, el6szor fontolja meg, hogy melyik
edzéscélt koveti.

Edzési cél lehet példaul sulycsokkentés, azaz zsiré-
getés vagy alloképesség novelése.

Hatarozza meg, hogy milyen gyakran szeretne ed-
zenia cél elérése érdekében.

A sportorvoslas a kdvetkez6 terhelési tartomanyo-
kat tartja hatékonynak:

Id6tartam gyakorisaga
Naponta 10 perc

Heti1-2 alkalommal 30-60 percig

Heti 2-3 alkalommal 20-30 percig

Szamitsa ki a maximalis pulzusszamat (MHR).
Ehhez a kdvetkez0 képletet hasznalja:

MHR = 220 - életkor

Attol fligg6en, hogy mi az edzés célja, igazitsa az
MHR-t az adott edzési zona értékeihez edzés koz-
ben (Iasd az alabbi tablazatot).
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Edzés

Ot edzési zona létezik, amelyekre az edzést alapoz-
hatja.

Edzési zonak

Egészségligyi zdna = az MHR 50 - 60%-a

Zsirégetés = az MHR 60-70% -a

Aerob zéna = az MHR 70-80% -a

Anaerob zona = az MHR 80-90% -a

Figyelmeztetd zona = az MHR 90-100% -a

Az egészségiigyi zona

Az egészségligyi zona hosszU, lassu alloképességi

terhelést jelent. A terhelésnek konnylnek és nyu-

godtnak kell lennie. Ez a zdna az alapja a teljesit-

mény novelésének.

- Ha kezd6 vagy fizikailag gyenge, az edzést az
egészségligyi zdnaban kezdje meg.

Zsirégetés

Ebben a zondban a sziv megerdsodik, és a zsiré-

getés optimalisan beindul. Az itt elégetett kaldriak

inkabb a testzsirbol és kevésbé a szénhidratokbdl

szarmaznak.

A testednek hozza kell szoknia ehhez az edzéshez.

- Adj idé6t a testednek, hogy megszokja ezt az ed-
zést. Ezt kdvetden, minél tovabb kitart, annal ha-
tékonyabb lesz az edzés.

Aerob zona

Ha az edzés az aerob zénaban torténik, tobb szén-
hidratot éget el, mint zsirt. Amagasabb intenzitasu
terhelés erGsiti a szivet és a tlid6t. Ennek az edzés-
nek az elényei oridsiak hatdssal van a szivre és a
légz6rendszerre.

- Ha gyorsabb, er6sebb és kitartobb akar lenni, az

aerob zénaban eddzen.

Anaerob zona

Az anaerob zdnaban végzett edzés noveli a tejsav

metabolizmusra val6 képességet. Ez lehetdvé tes-

zi a hosszabb és keményebb edzést anélkiil, hogy

tulzott mennyiségl laktat keletkezne.

Ez egy kemény edzés, amely soran olyan tipikus

tlineteket tapasztal, mint a kimertltség, faradtsag

vagy nehéz légzés.

- Ha nagy teljesitmény(i edzést szeretne végezni,
akkor edzhet az anaerob zénaban.
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Figyelmezteto zona

A figyelmezteté zéna a legnagyobb intenzitasu

zona. Ez a teriilet konnyen sériiléshez és tulter-

heléshez vezethet. Ez egy rendkiviil nehéz edzés,
amely a legjobb sportoldk szamara

van fenntartva.

- Ha rendkiviil fitt vagy, és rendelkezel tapaszta-
latokkal és gyakorlati ismeretekkel a kiterjedt,
nagy teljesitmény( edzésekrdl, akkor a figyel-
mezteté zondban edzhetsz.

Rendes felszallas

1. Gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csavar
szorosan meg van hlizva, és a szobakerékpar
szilardan all egy vizszintes feliileten (lasd ,A
szobakerékpar bedllitasa“ fejezetet).

2. Szdlljon fel a szobakerékparra.

3. Helyezze a labat a pedalra (43).
Ugyeljen arra, hogy a biztonsagi hevederek
segitségével rogzitse a labat a pedalokhoz.

Helyes iilés, lab és kormanypozicio

A megfeleld Ulés- lab- és kormanypozici6 elérésé-

hez kdvesse az alabbi lépéseket:

- Allitsa be a nyerget (29) gy, hogy a laba egye-
nes legyen, amikor

- Erintse meg a pedalt (43), és a térde a pedalten-
gely mogé kerdil.

- Mindig helyezze a labat a pedalok kozépso te-
riiletére, mivel a szobakerékparon torténd ed-
zésnél a mozgas mindig a labbal torténik. Itt
nagyobb a multiplikator hatas, és a mozdulatok
konnyebben elvégezhetdk.

- Edzés kozben ligyeljen arra, hogy legalabb a |a-
banak fele legyen a pedalon.

- Ugy éllitsa be a biztonsagi hevedereket a peda-
lokon, hogy a labat csak ki és be kelljen csusztat-
nia.

- A T-csavaros fogantyutval (19) allitsa be a korma-
nyt (3) gy, hogy a karok majdnem kinyuljanak,
amikor megfogja a kormanyt.

- Megjegyzés: Ugyeljen arra, hogy az nyerget csak
a MAX jelig hiizza ki.

Vegye fel a helyes testtartast

- Fogja a kormanyt (3) az edzés teljes id6tartama
alatt.

- Az edzés soran vegyen fel egyenes testtartast.



Kezdje el az edzést

Most mindkét labaval a pedalon all (12). Az egyik

pedal lent van, mig

a masik pedal fent (lasd a ,Helyes felszallas” c. fe-

jezetet).

1. Lassan kezdje meg az edzést, gy, hogy kinyuj-
tja a hajlitott labat.

2. Most hajlitsa be a masik labat.

3. Folytassa az edzést a labak valtakozé haijlitasa-
val és nydjtasaval.

4. Ha sziikséges, novelje sebességét, és az elle-
nallas-szabalyozo (53) segitségével allitsa be a
huzéerdt sziikség szerint (1- minimalis ellenal-
las, 8 - maximalis ellenallas).

Ugyeljen arra, hogy a labat a pedalokon tartsa.
Ha ugy érzi, hogy a hiizéero til er6s, haszndlja
az ellenallas -szabalyozot annak csokkentésére.
Ne gorcsosen, hanem egyenletesen tekerjen. A
pedalok ne érintsék meg a f6 keretet (31) teke-
rés kozben.

Tisztitas
FONTOS!

Sériilés veszélye all fenn!

A hazba befolyé viz vagy mas folyadék rovidzarla-

tot okozhat.

- Ugyeljen arra, hogy ne kertiljon viz vagy mas fo-
lyadék a hazba.

- Gyermekek nem végezhetnek tisztitast és kar-
bantartast felligyelet nélkiil.

FONTOS!

Sériilés veszélye all fenn!

A szobakerékpar nem megfeleld kezelése kart

okozhat.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitdszereket, fém-
vagy nylonsortés keféket, valamint éles vagy
fémes tisztitoszereket, példaul késeket, kemény
spatulakat és hasonldkat. Ezek karosithatjak a
felleteket.

1. Minden hasznalat utan tisztitsa meg a szobake-
rékpart enyhén nedves ruhaval. Ha sziikséges,
hasznaljon enyhe mosogatdszert.

2. Tisztitsa meg az edz6komputert (45) és a kijelz6t
sz0szmentes, szdraz ruhaval.

3. Tisztitas utan hagyja teljesen megszaradni a
szobakerékpart.

Tisztitas

Karbantartas

- Rendszeresen ellendrizze, hogy valamennyi csa-
var és csatlakozéelem rendesen meg lett hiizva.

- Rendszeresen ellendrizze a szobakerékpart,
hogy nincsenek-e rajta deformacidk, repedések
és egyéb sériilések, valamint kopas.

szallitas

1. Alljon az elsé allvanyra a jobb Idba hegyével.

2. Fogja meg a szobakerékpart a kormanynal (3),
és dvatosan hlizza maga felé.

3. Vigye a szobakerékpart a kivant helyre, és las-
san allitsa ismét egyenesre.

Ugyeljen arra, hogy széllitds kdzben egyenesen

tartsa a hatat.

Tarolas

Tarolas el6tt minden alkatrésznek teljesen szaraz-

nak kell lennie.

- A szobakerékpart mindig tartsa szaraz helyen.

- Védje a szobakerékpart a kozvetlen napfénytal.

- Tarolja a szobakerékpart gyermekekt6l tavol,
biztonsagosan lezarva, 5 © C és 20 ° C (szobaho-
mérséklet) kozotti tarolasi homérsékleten.

- Gyermekek nem jatszhatnak a szobakerékparral.

Miiszaki adatok

Tipusszam: 6502356

Cikkszam: 810422

Arucikk megnevezése: szobakerékpar
Suly: 27 kg

Max. Terhelhet6ség: 150 kg

Osztaly: HB

Méretek felallitaskor (H x Sz x M): 103x50x127,5cm
Ellendllasi szintek: 8

Sziikséges elemek: 2 x1.5V AA/R6
Edz6 és szabad terlilet: 0.6 m

Megfeleldségi nyilatkozat

c € A Woolf Sports Promotion GmbH & Co KG
cég ezennel kijelenti, hogy a WSP-HT-21

szobakerékpar megfelel a 2001/95/EK

termékbiztonsagi iranyelvnek, valamint

a 2014/53/EU RED irdnyelvnek.

Az EU megfelel6ségi nyilatkozat teljes

szovege az alabbi internetes cimen ér-

hetd el:

https://www.woolfsports.com
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Eltavolitas, artalmatlanitas

Eltavolitas, artalmatlanitas
Csomagolas hulladékkezelése

':‘

A csomagolashdl szarmazé hulladékokat
szelektiven gylijtse. A papirt és a kartont a
papirhulladék kozé dobja, a féliakat pedig
az Ujrahasznosithaté anyagok kozé.

A szobakerékpar megsemmisitése

(Az Eurdpai Unidban és mas eurdpai orszagokban
alkalmazhaté, az Gjrahasznosithatd anyagok elkii-
|onitett gyUijtésére szolgalo rendszerekkel)

B
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Az élettartamuk végéhez ért beren-
dezések nem dobhatdk a haztartasi
hulladék kozé!

Ha a szobakerékpar tobbé mar nem ha-
sznalhatd, akkor a felhasznalé torvény
altal elGirt kotelezettsége , hogy az élet-
tartama végéhez ért berendezés artal-
matlanitasat a haztartdsi hulladéktdl
kiilon végezze, példaul adja le egy kom-
mundlis gydjtéhelyen. Ezzel biztosithato
a berendezések megfelelé Ujrahasznosi-
tasa és a kornyezetet ér6 negativ hatasok
elkeriilése. Ezért az elektromos késziilé-
keket az itt [athatd szimbdlum jeldli.
Kérjiik, vegye ki az elemeket a késziilék-
bol, miel6tt artalmatlanitja.

Az elemek és az ujratoltheto ele-
mek nem haztartasi hulladékok!
Fogyasztoként On jogilag koteles min-
den elemet és akkumulatort artalmat-
lanitani, fliggetlendil attél, hogy tartal-
maznak-e karos anyagokat* vagy sem,
a kozosségében / kerliletében talalhatd
gyUjtéhelyen vagy egy kiskereskedelmi
Uzletben leadni a kornyezetbarat mé-
don torténd artalmatlanitas céljabol.
Ehhez az elemeket az erre a célra kiala-
kitott rekeszben taldlja.

*kdvetkezOképpen jeldlve: Cd = kadmium, Hg =
higany, Pb = 6lom



Hibaelharitas

Hibaelharitas

Hiba

ok

Megoldas

Edzo-szamitogép

A kijelz6 nem mikodik

Nincs aramforras -
Nincs elem

Nincs aramforras -
Az elemek lemertultek

- Helyezzen be Uj elemeket (lasd "Az
elemek behelyezése és cseréje" fe-
jezetet).

Nincs aramforras -
Az elemek helytelenul van-
nak behelyezve

- Helyezze be megfelel6en az
elemeket, Uigyelve a helyes pola-
ritasra.

Nincs kabelcsatlakozas

- Ellendrizze a kabelcsatlakozast.

- Ha ez nem segit: Lépjen kapcsolat-
ba az ligyfélszolgalattal.

Edz6-szamitdgép
lefagyott

- Inditsa Ujra az edz6-szamitdgépet
az elemek eltavolitasaval és viss-
zahelyezésével.

Hiba a pulzus kézen torténo
mérése kdzben

Nem helyezte mindkét
kezét a szenzorokra

- Helyezze mindkét kezét a szenzo-
rokra.

- Ellendrizze a kabelcsatlakozast.

- Ha ez nem segit: Lépjen kapcsolat-
ba az ligyfélszolgalattal.

Hiba a pulzus mellkasi szijjal
tortén6 mérése kozben

Nem megfelelé mellkasi szi-
jat hasznal

- Hasznaljon masik mellkasi szijat.

- Ha ez nem segit: Lépjen kapcsolat-
ba az ligyfélszolgalattal.

Mechanika

A pedal ellenallasa nem allithat6

Nincs kabelcsatlakozas

- Ellendrizze a huzo-kabel csatlako-
zasat.

- Ha ez nem segit: Lépjen kapcsolat-
ba az ligyfélszolgdlattal.

Hianyzo alkatrészek

- Ellendrizze a csomag tartalmat.

- Hivja az tigyfélszolgalatot.

Technikai informacidkért és tanacsért hivja ligyfélszolgalatunkat. A kapcsolati informaciokat a jotallason

és a kézikonyv hatoldalan talalja.
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Kazalo

Lieferumfang/Gerateteile

St. | Opis Stevilka | St. | Opis Stevilka
1 Glavni okvir 1 39 | Vijak 4
2 Krmilni drog 1 40 | Matica 2
3 | krmilo 1 IA| Matica 3
4 | Sedalni steber 1 42 | Vijak 1
5 | Nastavitev sedala 1 43 | Podlozka 5
6 | RoCica za napenjanje klinastega jermena |1 44 | Podlozka 8
7 | Vztrajnik 1 45 | Racunalnik 1
8 | Osnivztrajnik 1 46 | Kabel 1
9 | Desnarocica 1 47 | Pritrditev senzorja 1
10 | Levarodica 1 48 | Drzalo senzorja 1
11 | Rocica pokrova 2 49 | Vijak 1
12 | Pedalo 1 50 | Rocitnaos 1
13 | Jermenica klinastega jermena 1 51 Vijak 4
14 | Klinasti jermen 1 52 | Vijak 2
15 | Vijak 2 53 | Uporovni kabel nad 1
16 | Podlozka 1 54 | Uporovni kabel pod 1
17 | Gumb za nastavitev sedalnega stebra 1 55 | Zakljucni ¢ep krmila 2
18 | Gumb za nastavitev sedala 1 56 | Pokrov krmila 1
19 | T-vijak 1 57 | Pokrovimpulznega kabla 2
20 | LeZaj 2 58 | TuleczaT-vijak 1
21 | Sedalo 1 59 | Vijak 4
22 | Tulec 2 60 | Magnet 1
23 [ Nadomestna visina tal 2 61 | Matica 2
24 | Stranski pokrov 1 62 | Vijak 1
25 | Vzmet 1 63 | Vzmetni zavorni sistem 1
26 | Drzalo za bidone 1 64 | Podlozka 2
27 | Krmilo iz pene 2 65 | Lezaj 1
28 | Transportni valj 2 66 | Lezaj 1
29 | Zakljucni Cep stojala 4 67 | LeZaj 1
30 | Rocica pokrova 2 68 | valj klinastega jermena 1
31 | Tulec 1 69 | Tulec 1
32 | Gumijasti pokrovéek 2 70 | Lezaj 1
33 | Vijak 4 71 Matica 1
34 | Vijak 12 72 | Podlozka 1
35 | Vijak 2 73 | valjjermenice klinastega jermena 1
36 |Podlozka 4 74 | LeZaj jermenice klinastega jermena 1
37 | Podlozka 8 75 | Podlozka 1
38 | Vijak 2 76 | Podlozka 1

Obseg dobave vkljucuje dve bateriji 1,5V AA/LR6.
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Splosno

Splosno
Preberite in upostevajte navodila

za uporabo
Ta navodila za uporabo pripadajo
temu kolesu za vadbo. Vsebuje po-
membne informacije o0 montazi in ro-
kovaniju.
Pred uporabo kolesa za vadbo natancno prebe-
rite navodila za uporabo, zlasti varnostne napot-
ke. Neupostevanije teh navodil za uporabo lahko
povzroCi resne telesne poskodbe ali Skodo na
kolesu za vadbo.
Navodila za uporabo temeljijo na standardih in
predpisih, ki veljajo v Evropski uniji. V tujini uposte-
vajte tudi smernice in zakone drzave, v kateri upo-
rabljate izdelek.
Navodila za uporabo shranite za ponovno upora-
bo. Ce nameravate kolo za vadbo dati tretji osebi,
zraven nujno priloZite tudi ta navodila za uporabo.

Razlaga znakov

Naslednji simboli in signalne besede se uporablja-
jo v teh navodilih za uporabo, na kolesu za vadbo
ali na embalazi.

A\ oPozZORILO!

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje
nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, ki lahko, e
se ji ne izognete, povzroci smrt ali hude telesne
poskodbe.

A\ PozoR!

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

OPOMBA!

Opozorilna beseda opozarja na moznost material-
ne Skode.

Ta simbol vam daje koristne dodatne in-
formacije o sestavljanju ali delovanju.

Izjava o skladnosti (glejte poglavije ,1z-
java o skladnosti“): Izdelki, oznaceni
s tem simbolom, izpolnjujejo vse vel-

C€

40

javne predpise Skupnosti Evropskega
gospodarskega prostora.

Zig ,Preverjena varnost‘ potrjuje,
da je kolo za vadbo varno, Ce ga
uporabljate na predvidljiv nacin.
Zig preverjanja potrjuje skladnost
z nemskim zakonom o varnosti iz-
delkov (ProdSG).

Mesec/leto izdelave
“ Distributer

Preverjanje kolesa za vadbo in
obsega dobave

OPOMBA!

Ce imate sréni spodbujevalnik, ne upo-
rabljajte vadbenega kolesa.

Nevarnost telesnih poskodb!

Ce neprevidno odprete embalaZo z ostrim nozem

ali drugim konicastim predmetom, se lahko kolo za

vadbo hitro poskoduje.

- Zato bodite pri odpiranju zelo previdni.

1. Kolo za vadbo vzemite iz embalaze.

2. Preverite, ali je dobava popolna.

3. Preverite, ali je kolo za vadbo ali posamezni deli
poskodovani. Vtem primeru kolesa za vadbo ne
uporabljajte. Obrnite se na proizvajalca na nas-
lov servisa, navedenem na garancijskem listu.

Varnost

Predvidena uporaba

Kolo za vadbo je zasnovano izklju¢no kot fitnes na-
prava v dnevnih sobah in za zasebno uporabo.

Ni namenjeno komercialni uporabi. Kot naprava
razreda HB (DIN EN IS0 20957-1; DIN EN ISO 20957-5)
ni primeren za terapevtske ali medicinske name-
ne. Kolo za vadbo ni otroska igraca in ni primerno
za otroke, mlajSe od 14 let. Kolo za vadbo je zasno-
vano za najvecjo obremenitev 150 kg. Kolo za vad-
bo uporabljajte samo na nacin, ki je opisan v teh
navodilih za uporabo. Vsakrsna drugacna upora-
ba velja za nepredvideno in lahko povzroci mate-
rialno Skodo ali celo telesne poskodbe.



Proizvajalec ali prodajalec ne prevzema odgovor-
nosti za Skodo, nastalo zaradi nepredvidene ali ne-
pravilne uporabe.

Varnostna navodila
Za varno uporabo kolesa za vadbo pazljivo prebe-
rite naslednje varnostne napotke.

A\ 0POZORILO!

Nevarnost elektricnega udara!

Nepravilna elektricna napeljava lahko povzroci

elektricni udar.

- Kolesa za vadbo ne sestavljajte, Ce je vidno
poskodovano.

- Ne odpirajte ohisja racunalnika za vadbo, na-
mesto tega prepustite popravila usposobljene-
mu tehniku.

- Za popravila se obrnite na sluzbo za pomoc
strankam, navedeno na garancijskem listu.

- Kolo za vadbo, racunalnik za vadbo in kabli sen-
zorja hranite stran od vode in drugih tekocin in
vlage.

- Ne posegajte po racunalniku za vadbo, Ce kdaj
pade v vodo.

- Kolo za vadbo in racunalnik za vadbo hranite
stran od odprtega ognja in vrocih povrsin.

A\ 0POZORILO!

Nevarnost zadusitve!

Ce se otroci ali dojencki igrajo s folijo za pakiranje

ali z manjsimi deli izdelka, se lahko vanje ujamejo

ali jih zauzijejo in se zadusijo.

- EmbalaZo in majhne dele, kot so npr. vijaki, hra-
nite izven dosega otrok in dojenckov.

A\ 0POZORILO!

Nevarnost eksplozije!

Ce se baterije segrejejo do visokih temperatur, jih

vrZete v odprt ogenj ali jih nepravilno zamenjate,

lahko baterije eksplodirajo in uidejo strupeni hla-

pi.

- Zascitite racunalnik za vadbo pred vrocino in ne-
posredno soncno svetlobo.

- Baterij ne mecite v odprt ogen.

- Baterije zavrzite na lokalnem zbirnem mestu.

- Uporabljajte in menjajte samo baterije iste vrste
(glejte poglavje ,Tehnicni podatki®).

Varnost

A\ 0POZORILO!

Nevarnost zastrupitve!

Ce otroci pogoltnejo poskodovane baterije, lahko

te puscajo in povzrocijo zastrupitev ali smrt.

- Baterije shranjujte izven dosega otrok.

- Ce prostora za baterije ni ve¢ mogoce varno za-
preti, se obrnite na proizvajalca, da zamenjate
racunalnik za vadbo.

- Ce sumite, da ste pogoltnili baterijo ali je kako
drugace vstopila v telo, takoj poiscite zdravnisko
pomoc.

A\ pozor!

Nevarnost telesnih poskodb!

Ce nastavki kolesa za vadbo 3trlijo, lahko omejijo

vase gibanje med vadbo in se lahko poskodujete.

- Prepricajte se, da nastavki ne Strlijo.

- Ne vadite s StrleCimi nastavki.

- Otroke brez nadzora drzite stran od kolesa za
vadbo.

- Nepravilna ali prekomerna vadba vasemu zdrav-
ju lahko Skodi.

A\ pozor!

Nevarnost telesnih poskodb!

Ce pri montaZi in uporabi niste previdni, se lahko

poskoduijete.

- Vijake privijte samo rocno s prilozenim orodjem.

- Pri uporabi kolesa za vadbo vedno nosite trdne
Cevlje.

- S prilozenim kljuc¢em dovolj trdno pritrdite seda-
lo.

A\ rozor!

Nevarnost telesnih poskodb!

Prilozeno vecnamensko orodje ima konicast ko-

nec, s katerim se lahko sami poreZzete ali opraskate.

- Pri montazi pazite, da vijakov ne privijete prevec.

- Pazite, da ne zdrsnete z roCaja.

- Ce ste v dvomih, uporabite kljug, ki je na voljo v
prodaji.

A\ rozor!

Nevarnost razjed!
Uporaba razlicnih vrst baterij z raCunalnikom za
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Montaza

vadbo lahko poveca tveganje puscanja baterije.

Dotik poskodovanih in izteklih baterij lahko

povzroCi opekline.

- Ne dotikajte se iztekle baterije. Ce pridete v stik
z baterijsko kislino, prizadeto obmocje temeljito
sperite z obilo vode.

- Da bi se izognili uhajanju baterij, baterij ne pol-
nite, ne razstavljajte in ne povzrocite kratkega
stika.

- Baterije odstranite iz raCunalnika za vadbo takoj,
ko se le-te izpraznijo ali ¢e racunalnika za vadbo
ne boste uporabljali dlje Casa.

- Ne uporabljajte starih in novih baterij skupaj.

- Baterij, ki jih ni mogoCe ponovno napolniti, ne
smete ponovno polniti.

- Prazne baterije je treba iz naprave odstraniti in
jih varno zavredi.

OPOMBA!

Nevarnost telesnih poskodb!

Nepravilna uporaba lahko poskoduje kolo za vad-

bo.

- Kolesa za vadbo ne uporabljajte z vec ljudmi
hkrati, uporabljajte ga samo samostojno.

- Kolo za vadbo redno pregledujte glede vidnih
znakov obrabe in poskodb.

- Okvarjene dele, na primer povezovalne dele, naj
takoj zamenja izkljutno strokovnjak. Kolesa za
vadbo ne uporabljajte vec, dokler niso zamenja-
ni vsi okvarjeni deli.

- To kolo za vadbo je vadbena naprava, ki ni odvis-
na od hitrosti. Ne postavljajte kolesa na nenad-
zorovano dostopna obmocja.

- Posebno pozornost posvetite obrabljenim de-
lom:

¢ racunalnik za vadbo (45),

e krmilo (3),

e sedalo (21),

e pedalo (12) in varnostni pasovi,
e klinasti jermen (14),

e lezaj.
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Montaza

Sestavljanje kolesa za vadbo
Za sestavljanje uporabite naslednja orodja:
o klju€ (vkljugen),

e imbus kljuc (vkljucen),

e francoz/kljuc (vkljucen).

Kolo za vadbo sestavite s pomocjo spodnjih navo-
dil in diagramov v poglavju ,Sestavljanje kolesa za
vadbo”.

Za sestavljanje sta potrebni dve osebi. Pri sestav-
ljanju poskrbite, da imate dovolj prostora za pre-
mikanje v vsako smer (najmanj 1,5 m).

Po potrebi odstranite vnaprej sestavljene vijake in
podlozke, preden nadaljujete z ustreznimi koraki.

Montaza stojala

1. Glavni okvir (1) postavite na stabilno povrsino.
Prepricajte se, da je namescen vodoravno.

2. Privijte sprednje stojalo na transportne valje z
dvema vijakoma (33) in dvema podlozkama (44)
na glavni okvir.

3.Z dvema vijakoma (33) in dvema podlozkama
(44) privijte zadnje stojalo na glavni okuvir.

4. Prepricajte se, da so transportni valji sprednjega
stojala obrnjeni navzven od kolesa za vadbo.

5. Z nastavljivimi kolesi nastavite visino zadnjega
stojala.




Privijte pedalo

1. Pedala (12) privijte na rocico (46).

2. Bodite pozorni na oznako in smer vrtenjalevo (L)
in desno (R).

3. Na pedala pritrdite varnostne pasove.

4.Varnostne pasove nastavite tako, da vas med
delovanjem ne pritiskajo in da imate Se vedno
dober oprijem na pedala.

MontaZa krmilnega droga

1. Odvijte Stiri vnaprej sestavljene vijake (39),
vzmetne podlozke (37) in podlozke (44) z glav-
nega okvirja (1).

2. Krmilni drog (2) vodite do glavnega okvirja (1).

3. Zgornji (46) in spodnji kabel senzorja (47) po-
vezite skupaj. Za nemoten prenos signala se
prepricajte, da je prikljucen trden kabel.

4. Kabel senzorja pritrdite, kot je opisano na spod-
nji risbi.

OPOMBA!

Kolo za vadbo ima nastavljiv zavorni sistem. Za pra-

vilno nastavitev zavornega upora je pomembno,

da so natezni kabli pravilno povezani med sebo;j.

a. Regulator upora nastavite na 8. stopnijo.

b.Povlecite in drzite tanjSi konec in debelejsi ko-
nec sredinskega nateznega kabla.

c. Zgornji natezni kabel (53) poloZite v zapah spod-
njega nateznega kabla (54).

d. Regulator upora nastavite na 1. stopnjo.

e. PoCasi in previdno sprostite sredinski vlecni ka-
bel.

f. TanjSi konec in debelejsi konec sredinskega na-
teznega kabla se potegneta skupaj in zaskocita.
Natezna kabla sta zdaj povezana.

Montaza

5. Zdaj namestite krmilni drog (2) na glavni
okvir (1).

6. Krmilni drog (2) pritrdite na glavni okvir (1) s
Stirimi vijaki (39), Stirimi vzmetnimi podlozkami
(37) in Stirimi podlozkami (44).

Privitje krmila

1. Krmilo (3) vodite do zadrZevalne sponke in kabla
senzorja krmila (9) skozi odprtino.

2. Kabel senzorja krmila nekoliko izvlecite iz krmil-
nega droga.

3. Pritrdite krmilo in pokrov krmila (56) na krmil-
ni drog (2) s pomocjo T-vijaka (19), hiively (58),
vzmetne podlozke (16) in podlozke (37).
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Montaza

Montaza racunalnika

1. Odvijte Stiri vnaprej sestavljene vijake (59) na
zadniji strani racunalnika (45).

2. Racunalnik (45) vodite do krmilnega droga (2) in
kable krmilnega droga povefzite s kabli na zadniji
strani racunalnika.

3. Racunalnik pritrdite na krmilni drog (2) s Stirimi

L4

Montaza sedala

1. Sedalo (21) pritrdite na nastavitev sedala (5). Se-
dalo je pritrjeno na nastavitev sedala s pomocjo
vpenjalnega vijaka.
PrepriCajte se, da je povezava tesna, da se se-
dalo ne more vec premikati.

2. Z nastavitvenim gumbom (18) pritrdite nastavi-

Montaza sedalnega stebra

Vstavite sedalni steber(4) v glavni okvir (1) in pri-
trdite sedalni steber z nastavitvenim gumbom (17).




Montaza drzala za bidone

Drzalo za bidone (26) pritrdite na krmilni drog (2)
z dvema predhodno sestavljenima vijakoma (15).

Namestitev kolesa za vadbo
OPOMBA!

Nevarnost telesnih poskodb!

Nepravilno ravnanje s kolesom za vadbo lahko

povzroci telesne poskodbe.

- Kolo za vadbo postavite na primerno, cisto,
nedrseco in ravno povrsino, da preprecite teles-
ne poskodbe ali obrabo tal.

- Okrog kolesa za vadbo na vseh straneh pustite
vsaj 0,6 metra prostora in ga postavite na trdno,
ravno podlago.

Sl. B kaze pravilno razdaljo 0,6 m.

Razstavljanje kolesa za vadbo
- Za razstavljanje kolesa za vadbo nadaljujte v
obratnem vrstnem redu.

Uporaba

Uporaba

Vstavljanje in menjava baterij

1. Odprite predal za baterije na hrbtni strani
racunalnika za vadbo 45 (glejte Sl. C).

2. Po potrebi odstranite stare baterije.

3. PriloZene ali nove baterije vstavite v predal za
baterije. Bodite pozorni na pravilno polarnost.

4. Zaprite predal za baterije.

Navodila za racunalnik
1. Pogled prikazovalnika

-, W, W, W, KM
L L= A L)

DIST SPEED RPM PULSE _

NRRERAAR/AATAEE

2. Tipke

upP S tipko UP lahko nastavite nasta-
vitve, kot so as/razdalja/poraba
energije/starost/teza/visina.

DOWN S tipko DOWN lahko nastavite nas-
tavitve, kot so Cas/razdalja/poraba
energije/starost/teza/visina.

Ce za dve sekundi drzite tipki UP
in DOWN, se prednastavljene vred-

nosti ponastavijo na 0.

Potrdite vnose, ki ste jih naredili s
tipko Mode.

MODE

RESET Pritisnite tipko Reset 2 sekundi in

vsi vnosi in prikazi se ponastavijo.

RECOVERY | S tipko RECOVERY zaZenete meritev

utripa okrevanja.
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Navodila za racunalnik

3. Funkcije
1. SCAN

V tem nacinu se posamezni prikazi preklapljajo
vsakih 6 sekund in se prikaZejo na velikem prikazu.
2. TIME

Prikaz TIME kaZe Cas vadbe od 00:00 do najvec
99:59 (minute: sekunde) v korakih po 1sekundo.
Druga moznost je, da nastavite odstevanie, ki tece
nazaj v korakih po 1sekundo. Ko

se Cas spusti na 00:00, se oglasi alarmni signal.

3. SPEED

KaZe trenutno hitrost vkm/h.

4. DISTANCE

KaZe vadbeno razdaljo v km. Pot vadbe lahko nas-
tavite s tipkama UP in DOWN, pot pa se prikaze v
nacinu odstevanja.

5. CALORIE

Kaze porabo energije v kalorijah.

6. PULSE

A\ oPozoRILO!

Nevarnost telesnih poskodb!

Morda je okvarjen sistem za spremljanje srcnega
utripa. Prevec vadbe lahko povzroCijo hude
poskodbe ali smrt. Ce je vasa zmogljivost med vad-
bo nenormalno zmanjsana, vadbo takoj prekinite.
Nemudoma poiscite zdravnisko pomoc.

Ce uporabljate naslednji dve metodi merjenja
srénega utripa, ima vedno prednost rocno merjen-
je srcnega utripa.

Prikaz PULSE kaZe izmerjen srcni utrip (od 30 do
najvec 240 utripov). Za racunalnik za vadbo lahko
nastavite doloceno ciljno vrednost srcnega utripa
(45). Alarm se oglasi takoj, ko je ta ciljna vrednost
srénega utripa presezena.

Srcni utrip lahko izmerite na dva nacina:

e Rocno merjenje utripa: Dva rocna senzorja utri-
pa sta namescena na krmilu. Prepricajte se, da obe
dlani ves cas pocivata na senzorjih sr¢nega utripa
hkrati. Takoj, ko se zabelezi utrip, na LCD prikazu,
poleg PULSE prikaza, utripa majhen srcek. Merjen-
je srcnega utripa se uporablja samo za orientacijo,
saj lahko gibanje, trenje, znoj itd. povzrocijo odsto-
panja od dejanskega utripa.

* Merjenje srcnega utripa: V trgovinah so na vol-
jo tako imenovani monitorji srcnega utripa, ki
so sestavljeni iz prsnega pasu in zapestne ure.
Racunalnik za vadbo je opremljen s sprejemnikom
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(brez oddajnika) za obicajne merilnike srcnega
utripa. Ce imate tak$no napravo,

lahko utripe, ki jih oddaja vas oddajnik (prsni pas,
frekvenca 5,3 kHz), preberete na LCD prikazu.

7. RPM
KaZe Stevilo vrtljajev na minuto.

8. Merjenje srcnega utripa za okrevanje

Merjenje srnega utripa za okrevanje zaZenete
tako, da pritisnete tipko RECOVERY (OBNOVA) in
drzite oba roCna senzorja za utrip. Takoj, ko odste-
vanje 60 sekund potece, se prikaze vasa ocena
telesne pripravljenosti od 1 do 6 (ustreza Solskim
ocenam).

Izvedba nastavitev v racunalniku

1. Quick start:

Zacnite vadbo brez prednastavitev in vsi podatki
se bodo zaceli Steti od nic.

2. Specifikacija ciljnih vrednosti:

V racunalniku lahko nastavite prednastavitve
Casa/razdalje vadbe/kalorij/utripa.

Ce Zelite to storiti, pritisnite tipko MODE. S tipkama
UP in DOWN lahko zdaj dolocite ustrezne vrednosti,
potrdite specifikacije s tipko MODE.

Ko je cilina vrednost dosezena, racunalnik poslje
signal, da vas na to opozori. Potem se ta vrednost
znova zacne Steti od 0.

Vadba
A\ oPozZORILO!

Nevarnost telesnih poskodb!

Ce ste v slabem zdravstvenem stanju za vadbo na

kolesu za vadbo, je lahko takSna vadba Skodljiva za

vase zdravje. Nepravilna uporaba kolesa za vadbo
lahko Skoduje tudi vasemu zdraviju.

- Kolesa za vadbo ne uporabljajte, ¢e imate srcni
spodbujevalnik.

- Preden zacnete s prvo vadbo na kolesu za vadbo,
naj vas zdravnik opravi splosni pregled telesne
pripravljenosti; Se posebej, Ce ste starejSi od 35
let.

- Pred zacCetkom prve vadbe na kolesu za vadbo
se posvetujte z zdravnikom; Se posebej, Ce so Ze
znane kardiovaskularne, ortopedske ali druge



zdravstvene tezave.

- Cemed vadbo obZutite omotico, slabost, bole¢ine
v prsih ali druge nenavadne simptome, vadbo
takoj prekinite. Nemudoma poiscite zdravnisko
pomoc.

- Vadbo vedno pricnite s fazo ogrevanja.

- Med vadbo na kolesu za vadbo imejte vedno
primerna Sportna oblacila in Cevlje. Ne nosite
oblacil, ki bi se lahko ujela na kolesu za vadbo.
Nosite Cevlje z nedrsecimi gumijastimi podplati.

- Med vadbo na kolesu za vadbo ne zapirajte oci.

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

- To kolo za vadbo lahko uporabljajo otroci, stari 14
let in vec kot tudi osebe z zmanjSanimi telesni-
mi, duSevnimi ali cutnimi sposobnostmi ali po-
manjkanjem izkusenj in znanja, Ce so pod nad-
zorom ali pouceni o varni uporabi in razumejo
posledicne nevarnosti v zvezi z uporabo.

- Kolesa za vadbo nikoli ne prevazajte sami.

- Preden uporabite kolo za vadbo, naj vam zdrav-
nik izmeri najvecjo vrednost srcnega utripa. Pa-
zite, da med vadbo ne presezete te vrednosti.

- Sistemi za merjenje srcnega utripa so lahko
netocni. Izogibajte se pretirani vadbi, saj lah-
ko povzroti resno $kodo zdravju ali smrt. Ce ste
omoticni ali Sibki, vadbo takoj prekinite.

- Dve uri pred ali po vadbi ne uzivajte obroka. Med
vadbo pijte veliko vode.

- Ta vadbena naprava ni primerna za visoko
natancne namene.

Vsak zdrav clovek se lahko kadarkoli odloci za
vadbo na kolesu za vadbo. Fizicno pripravljenost,
vzdrzljivost in dobro pocutje je mogoce dosedi ali
povecati z ustreznimi vadbami. Vasa kondicija se
bo izboljsala po kratki, redni vadbi, ki bo ohran-
jala tudi delovanje vasega srca, ozilja in misSicno-
skeletnega sistema. Prav tako lahko pozitivno vpli-
va na vas metabolizem. Pomembno je, da svojo
vadbo prilagodite sebi in se ne obremenjujete.

Potek treh faz vadbe
Za ucinkovito vadbo in izogibanje negativnim pos-

evew

rom, je pomembno, da vedno opravite naslednje
tri faze vadbe:

» fazo ogrevanja,
» fazo vadbe,
» faza sproscanja.

Vadba

Faza ogrevanja

Faza ogrevanja sluzi za pripravo misic in organiz-
ma na obremenitev ter zmanjSanje nevarnosti
poskodb. Kot vaje so na voljo: aerobika, raztezanje
in tek.

Faza vadbe

- Sledite navodilom za kolo za vadbo.

- Preverite intenzivnost vadbe z merjenjem
srénega utripa ali utripa.
Po potrebi s o tem pogovorite s svojim zdravni-
kom.

Faza sproscanja

Telo potrebuje cas za okrevanje med vadbo in po
njej. Ta faza sproscanja bi morala za zacetnika tra-
jati dlje kot za izkuSenega Sportnika.

Nacrtovanje vadbe

Ce Zelite optimalno nacrtovati svojo vadbo, najprej
razmislite, kateremu vadbenemu cilju sledite.
Vadbeni cilji so lahko npr. zmanjSanje telesne teze,
to je izgorevanje mascob ali povecanje vzdrzljivos-
ti.

Dolocite, kako pogosto Zelite vaditi, da dosezete
svoj vadbeni cilj.

Sportna medicina meni, da so utinkovite nasled-
nje stopnje obremenitev:

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

IzraCunajte svoj najvecji srcni utrip (MHR).

Ce Zelite to narediti, uporabite naslednjo formulo:
MHF = 220 - starost

Odvisno od tega, kaksen je vas vadbeni cilj, med
vadbo poravnaijte svoj MHF z vrednostmi ustrezne-
ga vadbenega obmocja (glejte spodnjo tabelo).
Obstaja pet vadbenih obmocij, na podlagi katerih
lahko utemeljite svojo vadbo.

47



Vadba

Vadbena obmocja

Zdravstveno obmocje = 50-60 % MHF

Izgorevanje mascob = 60-70 % MHF

Aerobno obmocje = 70-80 % MHF

Aerobno obmocje = 80-90 % MHF

Opozorilno obmocje = 90-100 % MHF

Zdravstveno obmodje

Zdravstveno obmocje pomeni dolgo in pocasno

vzdrzljivostno vadbo. Obremenitev naj bo lahka

in sproScena. To obmocje je osnova za povecanje

vase zmogljivosti.

- Ce ste zaletnik ali ste fizitno Sibki, vadite v
zdravstvenem obmodju.

Izgorevanje mascob

V tem obmocju se okrepi vase srce in optimalno

sprozi izgorevanje mascob. Tu porabljene kalorije

prihajajo iz telesnih mascob in manj iz ogljikovih

hidratov.

Vase telo se bo moralo navaditi na to vadbo.

- Dajte telesu cas, da se navadi na to vadbo. Po
tem, dlje ko boste vztrajali, uinkovitejSa bo vad-
ba.

Aerobno obmocje

Zvadbo vaerobnem obmocju porabite vec ogljiko-

vih hidratov kot mascob. ViSja obremenitev okrepi

vase srce in pljuca. Prednosti te vadbe bodo imele

velik vpliv na vase srce in dihala.

- Ce Zelite postati hitrejsi, mo¢nejsi in vzdrZljivejsi,
vadite v aerobnem obmocju

Anaerobno obmocje

Vadba v anaerobnem obmocju poveca sposob-

nost presnove mlecne kisline. To vam omogoca, da

vadite dlje in teZje, ne da bi pri tem ustvarili preko-

merni laktat.

To je naporna vadba, med katero boste imeli

znacilne simptome, kot so iz€rpanost, utrujenost

ali tezko dihanje.

- Ce Zelite opraviti visoko zmogljivo vadbo, vadite
v anaerobnem obmodju.

Opozorilno obmocje
Opozorilno obmocje je obmocje z najvecjo in-
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tenzivnostjo. To obmocje lahko zlahka povzroCi

poskodbe in preobremenitev. To je izjemno tezka

vadba, namenjena vrhunskim Sportnikom.

- Ce ste izjemno sposobni in imate izku3nje ter
prakticno znanje o obsezno visoko zmogljivi vad-
bi, vadite v opozorilnem obmocju.

Pravilno vzpenjanje

1. PrepriCajte se, da so vsi vijaki trdno priviti in da
je kolo za vadbo trdno na ravni povrsini (glejte
poglavje ,Namestitev sobnega kolesa®).

2. Vzpnite se na kolo za vadbo.

3. PolozZite noge na pedala (43).
Noge obvezno pritrdite na pedala z varnostnimi
pasovi.

Pravilen polozaj sedala, noge in krmila

Za pravilen polozaj sedala, noge in krmila ravnajte

na nasledniji nacin:

- Sedalo (29) nastavite tako, da bo vasa noga rav-
na, ko se s peto dotaknete pedala (43), koleno pa
je za osjo pedala.

- Noge postavite na sredino pedalov, saj gibanje
pri vadbi na kolesu za vadbo

- prihaja od blazinice. Tu je boljsi vzvod in gibe je
mogoce lazje izvajati.

- Pri vadbi pazite, da je na pedalu vsaj polovica
dolzine stopala.

- Varnostne pasove na pedalih prilagodite tako,
da lahko samo potisnete stopala noter in ven.

- Z roCajem T-vijaka (19) nastavite krmilo (3) tako,
da so roke skoraj iztegnjene, ko primete za krmi-
lo.

- Opomba: Sedez izvlecite le do oznake MAX.

Zasesti pravilno drzo
- Med celotno vadbo se ¢vrsto drzite za krmilo (3).
- Med vadbo vzdrzujte pokoncno drzo.

Zacetek vadbe

Zdaj stojite z obema nogama na pedalih (12). En

pedal je spodaj, drugi pa zgoraj (glejte poglavje

,Pravilno vzpenjanje®).

1. Zacnite pocasi z vadbo tako, da poravnate
pokrceno nogo.

2. Zdaj pokrcite drugo.

3. Nadaljujte vadbo z izmenicnim kréenjem in
iztegovanjem nog.

4. Po potrebi povecajte hitrost in z requlatorjem
upora (53), po potrebi nastavite vliecno silo (1-
najmanijsi upor, 8 - najvedji upor).



Noge imejte pri pedalih. Ce menite, da je vle¢na
sila premocna, uporabite regulator upora, da jo
zmanijsate.

Ne vrtite pedalov sunkovito, ampak enakomer-
no. Pedala se med vrtenjem ne smejo dotikati
glavnega okvira (31).

Ciscenje
OPOMBA!

Nevarnost telesnih poskodb!

Voda ali druge tekocine, ki so prodrle v ohisje, lah-

ko povzrocijo kratek stik.

- Pazite, da v ohiSje ne pride voda ali druge
tekocine.

- Otroci ne smejo Cistiti in vzdrzevati izdelka brez
nadzora.

OPOMBA!

Nevarnost telesnih poskodb!

Nepravilno ravnanje s kolesom za vadbo lahko

poskoduje kolo.

- Ne uporabljajte agresivnih Cistilnih sredstev,
SCetk s kovinskimi ali najlonskimi Scetinami ali
ostrih ali kovinskih predmetov za ciScenje, kot so
nozi, trde lopatice in podobno. Ti lahko posko-
dujejo povrsine.

1. Kolo za vadbo po vsaki uporabi ocistite z rahlo
vlazno krpo. Po potrebi uporabite blago tekocino
za pomivanje posode.

2. Ocistite racunalnik za vadbo (45) in prikazoval-
nik s suho krpo, ki ne pusca vlaken.

3. Po CiSCenju pustite, da se kolo za vadbo povsem
POSUSi.

VzdrZevanje

- Redno preverjajte, ali so vsi vijaki in povezovalni
deli trdno pritrjeni.

- Redno preverjajte, ali se na kolesu za vadbo mor-
da ne pojavljajo deformacije, razpoke in druge
poskodbe ter obraba.

Prevoz

1. Stojte na sprednjem stojalu s konico desne noge.

2. Kolo za vadbo primite za krmilo (3) in ga previd-
no povlecite proti sebi.

3. Kolo za vadbo premaknite na zeleno mesto in ga
spet pocasi poravnajte.

Med prevozom naj bodo hrbtna stran poravnana.

[Val3
¢
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enje

Shranjevanje

Pred shranjevanjem morajo biti vsi deli popolno-

ma suhi.

- Kolo za vadbo vedno hranite na suhem mestu.

- Zascitite ga pred neposredno soncno svetlobo.

- Shranjujte ga izven dosega otrok, varno zaklen-
jenega in pri temperaturi shranjevanja med 5 °C
in 20 °C (sobna temperatura).

- Otroci se ne smejo igrati s kolesom za vadbo.

Tehnicni podatki

Stevilka tipa: 6502356

Stevilka artikla: 810422

Oznaka artikla: Heimtrainer

Teza: 27 kg

Najv. nosilnost: 150 kg

Razred: HB

Mere pri nastavitvi (D x S x V): 103x50x127,5 cm
Stopnje upora: 8

Potrebni bateriji: 2x15V AA/R6
Vadbena in zunanja povrsina: 0.6 m

Izjava o skladnosti

Druzba Woolf Sports Promotion GmbH &
c € Co KG stemizjavlja, da je kolo za vadbo
WSP-HT-21v skladu z Direktivo 2001/95/
ES o varnosti izdelkov in Direktivo
2014/53/EU RED.
Celotno besedilo izjave EU o skladnosti
je na voljo na naslednjem spletnem
naslovu:
https://www.woolfsports.com

Odlaganje
Odlaganje embalaZze med odpadke

Q“ Embalazo odstranite glede na vrsto mate-
’. rialov. Lepenko in karton odlozite med star
papir, folije v zbiranje dragocenih surovin.
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Odlaganje

Odlaganje kolesa za vadbo

(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih drzavah
s sistemi za loCeno zbiranje recikliranih materialov)

Odpadnih naprav ne smete zavredi

skupaj z gospodinjskimi odpadki!
Ce kolesa za vadbo ni ve¢ mogoce upo-
rabljati, je vsak potrosnik zakonsko zave-
zan,dastare naprave odstrani loceno od
gospodinjskih odpadkov,npr. na zbirnem
mestu njegove obcine/okrozja. S tem se
zagotovi pravilno recikliranje starih na-
prav in prepreCevanje negativnih vpli-
vov na okolje. Zato so elektricne naprave
oznacene s simbolom, ki je prikazan tu-
kaj. Preden napravo zavrZete, iz nje ods-
tranite baterije.

Baterije in polnilne baterije niso
gospodinjski odpadki!

Kot potrosnik ste po zakonu dolzni
zavreCi vse baterije in polnilne baterije,
ne glede na to, ali vsebujejo Skodljive
snovi* ali ne, na zbirnem mestu v vasi
skupnosti/okrozju ali na prodajnem
mestu, tako da jih lahko zavrzZete v okol-
ju prijazen nacin.

V ta namen lahko baterije najdete v pre-
dalu, ki je namenjen temu namenu.
*oznaceno z: Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro, Pb =
svinec
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Odpravljanje tezav

Odpravljanje tezav

Napaka

Vzrok

ReSitev

Vadbeni racunalnik

Na zaslonu ni prikaza

Ni napajanja - manjkajo
baterije

Ni napajanja - Baterije
prazne

- Vstavite nove baterije (glejte pog-
lavje »Vstavljanje in menjava bate-
rij«).

Ni napajanja - Baterije niso
pravilno vstavljene

- Pravilno vstavite baterije in pri tem
pazite na pravilno polariteto.

Ni kabelske povezave

- Preverite kabelsko povezavo.

- Ce to ne pomaga: poklicite sluzbo
za pomoc strankam.

Vadbeni racunalnik je padel

- Znova zazenite vadbeni
racunalnik tako, da baterije ods-
tranite in jih znova vstavite.

Prikaz pulza za merjenje srcnega
utripa je okvarjen

Niste dali obeh rok na
senzorje.

- Polozite obe roki na senzorije.

- Preverite kabelsko povezavo.

- Ce to ne pomaga: poklicite sluzbo
za pomoc strankam.

Prikaz srCnega utripa pri
prsnem pasu je okvarjen

Uporabljate neprimeren
prsni pas

- Uporabite drug prsni pas.

- Ce to ne pomaga: poklitite sluzbo
za pomoc strankam.

Mehanika

Upor pedala ni nastavljiv

Ni povezave z vlecnim
kablom

- Preverite povezavo z vle¢nim
kablom.

- Ce to ne pomaga: poklicite sluzbo
za pomoc strankam.

Manijkajoci deli

- Preverite vsebino embalaze.

- Poklicite sluzbo za pomoc
- strankam.

Za tehnicne informacije in nasvete poklicite sluzbo za pomoc strankam. Kontaktne podatke najdete na
garancijskem listu in na zadniji strani tega prirocnika.
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