@’ DECATHLON

Szobakerékpar 300

Orizd meg ezt a Utmutatét, hogy késébb a segitségedre
lehessen.
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HU - Szobakerékpar - Hasznalati utmutaté

AWARNING

FIGYELMEZTETES

MAX

120 Kg / 265Lb

EN 18O 20957 class H

Gydgyaszati célokra

nem alkalmas.

Kizarolag otthoni
hasznalatra.

A kerékpart
vizszintes, stabil
fellletre allitsd.




Maximalis testsuly

120 kg
264 Ibs

1IN

122 ¢cm ‘
47.2in

34.7 KG
76.5 LBS
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Koszonjiik, hogy a DOMYOS termékét valasztottad, és megtiszteltél minket bizalmaddal. Akar kezdd, akar haladd szinten sportolsz, a DOMYOS segit formaban maradnod és fejleszteni az erénlétedet. Csapatunk
folyamatosan azon dolgozik, hogy a lehet6 legjobb termékeket hozzuk Iétre szamodra. Ha kérdésed van, térj be legkdzelebbi Decathlon aruhazba, vagy latogass el a decathlon.hu oldalra.

BEVEZETES
Ez a kerékpar beltéri hasznalatra késziilt. A spinning kerékpar rendkivill népszeri kardiéedzd eszkdz, amely segiti a kaldriaégetést és erésiti a keringési rendszert.

FIGYELMEZTETES

A rendszeres testmozgast mindig fokozatosan és ellen6rzott moédon kezdd el. Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultalj orvosoddal. Ez kiiléndsen fontos, ha elmultal 35 éves, korabban egészségigyi
problémaid voltak, vagy tdbb éve nem sportoltal rendszeresen.

Hasznalat el6tt olvasd el a teljes Utmutatot.

A késziilék csak felnétt felligyelete mellett hasznalhato: tartsd tavol a gyerekeket a késziiléktdl, és amikor nem hasznalod, kapcsold be a pedalzarat. A kormany- és nyeregcsovet ne huzd ki a maximalis jel6lésen
tul. A pedal labrogzitével van ellatva. A biztonsagos hasznalat érdekében mindig hasznald. A halézati adaptert a helyi eldirasoknak megfeleléen csatlakoztasd. A késziilék kizarélag otthoni hasznalatra készilt (H
osztaly), legfeljebb heti 5 éra hasznalati idével.

OSSZESZERELESI UTMUTATO

Sy

- El6szor csatlakoztasd a kormany A mellékelt szerszammal hizd meg a

kabeleit, majd lazitsd meg a 4 csavart.
rogzitékabelt.
o = {ﬂ
\/ / Csatlakoztasd az 5V / 2A halézati
adaptert.
T—
<~
ALAPBEALLITASOK

A nyereg vagy a kormany beallitasa el6tt szallj le a kerékparrol.

A nyereg beillitasa

A megfelelé nyeregmagassag bedllitdsa elengedhetetlen a hatékony
edzéshez. A nyeregben lilve a térdednek enyhén hajlitottnak kell
lennie, amikor a pedal a legalacsonyabb poziciéban van.

Oldd ki az allitdkart, allitsd be a kivant magassagot, majd azonnal

A pedalpant beallitasa

Lazitas: Nyomd meg a csatot, és lazitsd meg
a pantot.

Meghuzas: Hizd meg a pantot, majd régzitsd
megfelelden.

rogzitsd a kart.

Ellenallas beallitasa

Az ellenallas novelése: Forditsd a
szabalyozégombot az éramutatdé jarasaval
megegyez6 iranyba.

Az ellenallas csokkentése: Forditsd a
szabalyozégombot az éramutaté jarasaval
ellentétes iranyba.

A kormany beallitasa

A kormanynak kissé alacsonyabban kell lennie, mint a nyeregnek.
Oldd ki az allitdkart, allitsd be a kivant magassagot, majd azonnal
rogzitsd a kart.

Vészfék
A kerékpar azonnali megallitdsahoz nyomd meg
a vészfék gombjat.

Szintezés
Ha a kerékpar nem all stabilan, allitsd be a szintezétalpakat

LS

Ha kezd6 vagy, fokozatosan néveld az edzés intenzitasat. Ne terheld tal magad, és szilkség esetén tarts pihenst. Kerékparozas kdzben ne gérnyed;, tartsd egyenesen a hatad. Ulj megfeleléen a nyeregben,
helyezd a labad a pedalra gy, hogy a talpad legszélesebb része a pedalon legyen. Gy6z6dj meg arrél, hogy a pedalpantok fém régzitéelemei megfeleléen régzitve vannak, majd hizd meg a pantokat, hogy a
labad biztonsagosan a helyén maradjon. Ha tekerés kdzben meg szeretnéd allitani a kerékpart, nyomd lefelé a fékkart. Az edzés befejezése utan lazitsd meg a pedalpantokat, allitsd a pedalokat vizszintes
helyzetbe, majd rogzitsd a fékeket.

Szinten tarté / bemelegité edzés: 10 percen at fokozatos terheléssel kerékparozz. Az altalanos erénlét megérzése vagy helyredllitadsa érdekében naponta legalabb 10 percet
eddz. Ez a mozgasforma kiméletesen atmozgatja az izmokat és az izlleteket, ezért intenzivebb testmozgas elétti bemelegitésként is hasznalhato.

Aerob edzés fogyas céljabdl: 35-60 perces, kdzepes intenzitasu edzés. Ez a mozgasforma hatékonyan segiti a kaldriaégetést. Nem sziikséges tullépni a sajat hataraidat; a
rendszeresség (legalabb heti 3 alkalom) és a megfelel6 edzésidé (35-60 perc) biztositja az optimalis eredményt. Kézepes tempoéban eddz (olyan intenzitassal, amely még nem
okoz légszomjat).

Alloképesség fejlesztése: 20-40 perces, nagy intenzitasu edzés. Ez az edzésforma jelentSsen erdsiti a sziv- és érrendszert, valamint néveli a légzékapacitast. Hetente legalabb
harom alkalommal eddz egyenletes, gyors tempoban. Ahogy javul az erénléted, egyre hosszabb ideig és nagyobb intenzitassal tudsz majd edzeni.

Levezetés: minden edzés utan tekerj lassan néhany percig, hogy a szervezeted fokozatosan visszatérjen nyugalmi allapotba. A levezetés segiti a sziv- és érrendszer, a |égzérendszer, a vérkeringés és az izmok
regeneralédasat. Emellett csokkenti az izomfajdalom és az izommerevség kialakuldsanak kockazatat.

Nyuijtas: javasoljuk, hogy minden edzés utan végezz nyujté gyakorlatokat az izmok ellazitasa és a gyorsabb regeneracio érdekében.



BLUETOOTH-KAPCSOLAT

A kezdéshez
réviden nyomd
meg a
vezérlégombot

"BIp"
Kapcsold be a o
késziiléket

Révid
hangjelzés

Csatlakoztasd a
Bluetooth-t. Sikeres
csatlakozaskor a
kerek Bluetooth

Megjelenik a A készilék ikon megjelenik
teljes kijelz6 készenléti
allapotba Iép

A visszaszamlalast kdvetéen a ,Go” jelzés azt
mutatja, hogy a késziilék szinkronizalédott a
ELLENALLAS BEALLITASA mobiltelefon kijelz&jével

Edzés kozben a vezérlégomb elforgatasakor hangjelzés hallhato (ez sziikség esetén kikapcsolhato).

Edzés lizemmédban az ellenallas beallitdsahoz
forditsd a vezérl6gombot jobbra vagy balra. Az ellenallas novelése: forditsd a Az ellendllas novelése: forditsd a
gombot az éramutaté jarasaval gombot az 6ramutato jarasaval
megegyez6 iranyba. megegyez6 iranyba.

Az ellenallas csdkkentése: forditsd a Az ellenallas csékkentése: forditsd a Akijelz6 5 masodperc elteltével

A kezelbfeliilet visszaallitisahoz tartsd gombot-az éramutaté jarasavat gombot az dramutatd jarasaval ellentétes automatikusan visszatér az
hosszan lenyomva a gombot. ellentétes iranyba. iranyba. edzésadatok megjelenitéséhez.
FRISSITES

Foképernyo

(P Inditsd el a frissitési folyamatot az
alkalmazasban

A kijelzén megjelenik az ,,OTA”
(vezeték nélkdli frissités) jelzés

A frissités befejezésekor rovid
hangjelzés hallhaté

HANGJELZESEK KI-/BEKAPCSOLASA

Nyomd meg réviden a vezérlégombot egyszer, majd varj Forditsd a iranyitdgombot az éramutaté jarasaval
2 masodpercet a hangbeallitdsokbdl vald kilépéshez. ellentétes iranyba két teljes fordulattal.

N\

A kijelzén az ,,OFF”
felirat jelenik meg.
A hangszoro6 ikon

Némitas

eltlinik.
A kijelzén az
,» ON” felirat .
jelenik meg. Hang bekapcsolasa
A hangszoré
ikon vilagit.

15



PULZUSMERO ESZKOZ CSATLAKOZTATASA

Foéképerny6

—_—

Csatlakoztasd
a pulzusméré

eszkdz A sikeres csatlakozast

kdvetden az ikon
folyamatosan vilagit.
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ADATMEGJELENITES

Az edzés megkezdése utan a valos idejli adatok 3 masodpercenként automatikusan valtakozva jelennek meg:idd, sebesség,
tavolsag, kaldria, pedalfordulat, pulzusszam, teljesitmény.
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A megijelenitett adat kézi valtasahoz réviden nyomd meg a
vezérlégombot.

SEBESSEG TAVOLSAG

Hagyd abba a
tekerést, majd tartsd
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3 mp
vezérlégombot, amig
hosszu hangjelzés
nem hallhaté

A vezérlégomb
elforgatasaval a késziilék
visszatér készenléti
lizemmaédba.

3 mp
A megjelenitett adat kézi valtasahoz réviden
nyomd meg a vezérlégombot.
. puLzus "
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Sziinet kdzben a beallitott A kijelz6 ezutan 2 mp-es id6kozonként a kovetkez6 adatokat mutatja:

ellenallasi szint valtozatlan
marad. Ha a szlinet 5 percnél
hosszabb ideig tart, az ellenallas
automatikusan 1-es szintre all

vissza. 2 mp
Tekerés
abbahagyasa
Az edzés
Osszes edzésidd Atlagsebesség Osszes megtett folytatasahoz
tavolsag kezdj el Gjra
tekerni

Atlagteljesitmény Atlagos pedalfordulat Osszes elégetett

kaléria

]
|
1
|
|
liemyem,

Atlagpulzus

J 300 masodperc elteltével a késziilék
automatikusan visszatér a
kezdbképernyére.

A kezd6képernydre valo
visszatéréshez tartsd lenyomva a
vezérlégombot, amig hosszi
hangjelzés nem hallhaté.
Ezutan kovesd az alkalmazas
utasitasait.



LEALLITAS

Hagyd abba a tekerést, majd tartsd Az ellenallas automatikusan visszaall 1-es szintre. A kijelzé ezutan koriilbeliil
lenyomva a v_ezerlogombot, amig hosszi 30 masodpercen keresztiil 2 masodpercenként valtakozva jeleniti meg az
hangjelzés nem hallhaté. alabbi adatokat az edzésrél:

A kijelz6 2 mp-es id6k6zonként a kovetkez6 adatokat mutatja:

2 mp 2 mp
e _—

Osszes edzésidé Atlagsebesség Osszes megtett
tavolsag

A kezddképernydre valo
visszatéréshez nyomd
meg réviden a
vezérlégombot, amig révid
hangjelzés nem hallhaté

Atlagteljesitmény Osszes elégetett

A ] kaléria 15 perc
i i — e
I I
s H Ezutan kovesd

az alkalmazas

utasitasait
Atlagpulzus
HIBAKODOK
Féképernyd Hibakéd: E1 — Kommunikaciés hiba

Hibas vezetékcsatlakozas.
Laza vagy nem megfeleld érintkezés a vezetékek és a csatlakozok kdzott.

Teenddk:

. Nyomd meg egyszer a vezérldgombot a riasztas leallitdsahoz.

. A hibakod korilbeliil 5 masodperc mulva automatikusan eltlinik, de a rendszer
napldzza a hibat. Hibaelharitasért fordulj a vevészolgalathoz.

Késziilékhiba

Hibakéd: E2 — Motorhiba
A motor nem mozog.
A motor tullépte a mozgastartomanyat.

Teenddk:

. Nyomd meg egyszer a vezérldgombot a riasztas leallitdsahoz.

. A hibakod korilbeliil 5 masodperc mulva automatikusan eltlinik, de a rendszer
napldzza a hibat. Hibaelharitasért fordulj a vevészolgalathoz.

5 mp




