MODEL: PLANET 926203

BOOGIE 1 926204

BOOGIE 2 926205

BOOGIE 3 926206
SCHEMAT / DIAGRAM / CXEMA / SCHEMA / SCHEMA / SHEMA 1
(PL) TRENAZER ELIPTYCZNY 11
(EN) ELLIPTICAL TRAINER 14
(RU)  SNNUMATUYECKUN TPEHAXEP 17
(CZ) MAGNETICKY TRENAZER 20
(SK) ELIPTICKY TRENAZER 23
(LT)  ELIPSINIS TRENIRUOKLIS 26
(LV) ELIPTISKAIS TRENAZIERIS 29

(DE) CROSSTRAINER 32



Specyfikacje tego produktu moga sie nieco rézni¢ od ilustracji, bgdz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneuundukaumm gaHHOro U3genus MoryT HECKONbKO OTNMYAaThCH OT UMMKOCTPaLMA UNW B HUX MOTYT GblTb BHECEHbI M3MEHEeHus!. /
Specifikace tohoto produktu se mohou li§it od ilustrace nebo mohou byt zménény. / Specifikacia tohto produktu sa méze minimaline lisit od uvedenej na
obrazku alebo podrahnit tpravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST prod ukta specifikacijas var mazliet
atskirties no $eit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.
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ZESTAWIENIE CZESCI WYMAGAJACYCH MONTAZU / PARTS OF THE TRAINER THAT REQUIRE INSTALLATION / YACTM TPEHAXOPA
TPEBYLIME MOHTAXA / SOUCASTI TRENAZERU VYZADUJICI MONTAZ / SUCASTI TRENAZERA VYZADUJUCE MONTAZ / MONTAVIMO
REIKALAUJANCIOS TRENIRUOKLIO DALYS / TRENAZIERA DETALAS, KURAM NEPIECIESAMA MONTAZA / MONTAGETEILE DES
HEIMTRAINERS
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—These two parts need to be in the same side when connect.



. PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | NEPEHOC YCTPOUCTBA | 5
PRENASENI ZARIZENi | PRENASANIE ZARIADENIA | JRENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | [ERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FOPU3OHTAINIbHOE PA3MELLEHVNE YCT_POVICTBA | KALIBRACE ZARiZ_ENi |
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NIVELLIERUNG DES GERATES

PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

EN) Rear Stabilizer End Cap

RU) 3arnywku 3agHero ctabunusartopa
CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

SK) Zaslepky zadného stabilizatora

LT) Uzpakalinio stabilizatoriaus aklés
LV) Pakaléja stabilizatora tapas

DE) Endkappen am hinteren Stabilisator
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PL | ZESTAWIENIE CZESCI

No. Description QTY No. Description QTY
01 Podstawa ramy gtéwne;j 1 20 Zewnetrzna sruba imbusowa 2
(M10*60)
02 Podpora przednia 1 21 Sruby pedatéw (L&P) 2
03 Podpora tylnia 1 23 0s$ 1
04 Dolna czgs$¢ ramienia (P) 1 24 Podkladka sprezynowa( ®8) 14
05 Dolna czgs$¢ ramienia (L) 1 25 Sruby do podpér (M8x40) 4
06R Rura pedatu 1 26 Wewnetrzne sruby imbusowe 2
(M8*20)
06L Rura pedatu 1 27 Podktadka falowana 2
07R Gorny uchwyt (P) 1 28 Przewdd dolnego czujnika 2
07L Gorny uchwyt (L) 1 29 Gorny przewodd czujnika 1
08 Pokrywa korby 1 30 Wewnetrzne $ruby imbusowe 4
(M8x15)
09 Kierownica 1 31 Pokretto 1
10 Podpora gérna 1 32 Podktadka ( ®8) 9
11 Pedat (P+L) 2 33 Ostonka plastikowa 1
12 Korba 1 34 Podktadka (( ®17) 2
13 Wyswietlacz 1 35 Podktadka ( ®10) 4
14 Przewdd gornego czujnika 1 36 Nakretka (M8) 4
*15 Przewo6d do pomiaru pulsu 1 37 Sruby imbusowe (M8x45) 4
16 Sruby do podpor(M8x60) 4 38 Dolny przewdd czujnika z 1
zamocowaniem
17 Podkiadka falowana 12 39 Tuleja
18 Wypukte nakretki (M8) 8 40 Podktadka ( ®8x $®28x2)
19 Nakretka (M10) 2 Sruby do podpér (M8x40)
EN | LIST OF PARTS
No. Description QTY No. Description QTY
01 Main Frame Base 1 20 Outer Hex Bolt(M10*60) 2
02 Front Stabilizer 1 21 Pedal Bolts(L&R) 2
03 Rear Stabilizer 1 23 Axle 1
04 Lower Swing bar(R) 1 24 Spring washer( ©8) 14
05 Lower Swing bar(L) 1 25 Carriage Bolt (M8x40) 4
06R Pedal Tube 26 Inner Hex Bolt(M8*20) 2
06L Pedal Tube 27 Wave Washer 2
07R Upper Connecting 28 Lower Sensor Wire 2
Handle Bar(R)
o7L Upper Connecting 1 29 Upper Tension Cable 1
Handle Bar(L)
08 Crank Cover 1 30 Inner Hex Bolt(M8x15) 4
09 Fixed Handlebar 1 31 Knob 1
10 Washer( ®8) 1 32 9
11 Pedal(L)(R) 2 33 Plastic Cover 1
12 Crank 1 34 Washer(( ®17) 2
13 Computer 1 35 Washer( ®10) 4
14 Upper Sensor Wire 1 36 Nut(M8) 4
*15 Hand Pulse Wire 37 Outer Hex Bolt(M8x45) 4
16 Carriage Bolt(M8x60) 4 38 Lower tension Cable With Hook 1
17 Curved Washer 12 39 Bushing 1
18 Domed Nuts(M8) 8 40 Washer( ®8x ®28x2) 2
19 Nut(M10) 2




RU | NEPEYEHb 3JIEMEHTOB

Cz | SEZNAM DiLU

No. Description QTY No. Description QTY
01 Ba3a ocHoBHOW pambl 1 20 BHELWHWIA BUHT C BHYTPEHHUM 2
wecturpadHmkom (M10 * 60)
02 MepegHss onopa 1 21 BuHTbl Ans nepanen (L & P) 2
03 3agHaAs onopa 1 23 Ocb 1
04  |HwxHsia vyacTe kpbina (P) 1 24 MpyxuHHasa wanba (P8) 14
05  |HwxHsia vyacTbe kpbina (P) 1 25 BonTtbl ans onop (M8x40) 4
06R Tpy6bka neganu 1 26 BHyTpeHHMe LwecTurpaHHble BUHTbI 2
(M8 * 20)
06L Tpy6bka neganu 1 27 BonHuctasa wanba 2
07R BepxHsiai pyyka (P) 1 28 [TpoBOA HWKHEro Aaryuka 2
07L BepxHsia pyyka (L) 1 29 [MpoBoa BepxHUIN aaTymka 1
08 KpblLlLKka KpmBoLLUMna 1 30 BHyTpeHHMe WwecTurpaHHbIe BUHTDI 4
(M8x15)
09 Pynb 1 31 Pyuka 1
10 BepxHssa onopa 1 32 Lanba (8) 9
11 Mepganb (P +L) 2 33 [nacTukoBbIv KOpryc 1
12 Kpusowun 1 34 LWawnba ((P17) 2
13 Oucnnen 1 35 Lan6a (9 10) 4
14 Kabenb BepxHero 1 36 [anka (M8) 4
Aaryvka
*15 Mposoa Ana nsmepeHuns 1 37 BuHTbI WecTurpaHHble (M8x45) 4
mMnynbca
16 BonTtel gna onop 4 38 HwxHuii kabenb gaTynka c 1
(M8x60) KpenneHnem
17 BonHucras wavba 12 39 BTynka 1
18 Bbinyknble ranku (M8) 8 40 LWawnba (P8x $28x2) 2
19 "avika (M10) 2 BonTtbl ans onop (M8x40)
¢. Popis ks ¢. Popis ks
01 Zé&kladna hlavniho ramu 1 20 VnéjSi imbusovy Sroub 2
(M10*60)
02 Predni podpéra 1 21 Srouby pro pedaly (L&P) 2
03 Zadni podpéra 23 Hfidel 1
04 Spodni ¢ast ramene (P) 24 Pérova podlozka (P8) 14
05 Spodni ¢ast ramene (L) 1 25 Srouby pro podpéry M8x40 4
06R Pedélova trubka 1 26 Vnitfni imbusové Srouby 2
(M8*20)
06L Pedalova trubka 1 27 VInita podlozka 2
07R Horni rukojet (P) 1 28 Spodni kabel Cidla 2
o7L Horni rukojet’ (L) 1 29 Horni kabel Cidla 1
08 Kryt Kliky 1 30 Vnitfni imbusové Srouby 4
(M8x15)
09 Riditka 1 31 Regulagni kolecko 1
10 Horni podpéra 1 32 Podlozka ($8) 9
11 Pedal (P+L) 2 33 Plastovy kryt 1
12 Klika 1 34 Podlozka (®17) 2
13 Displej 1 35 Podlozka (®10) 4
14 Horni kabel ¢idla 1 36 Matice (M8) 4
*15 Kabel ¢idla pulsu 1 37 Imbusové Srouby (M8x45) 4
16 Srouby pro podpé&ry M8*60 4 38 Spodni kabel ¢idla s 1
upevnénim
17 VInita podlozka 12 39 Vlozka 1
18 Matice s pllkulatou hlavou 8 40 Podlozka (P8x d28x2) 2
M8
19 Matice (M10) 2 Srouby pro podpéry (M8x40)




SK | ZOZNAM SUCASTI

LT | KOMPONENTY SARASAS

¢. Popis ks ¢. Popis ks
01 Zakladna hlavného ramu 1 20 Vonkaj$i imbusova skrutka 2
(M10*60)
02 Predna podpera 1 21 Skrutky pre pedale (L&P) 2
03 Zadna podpera 1 23 Hriadel 1
04 Spodna ¢ast ramena (P) 1 24 Pérova podlozka ($8) 14
05 Spodna ¢ast ramena (L) 1 25 Skrutky pre podpery M8x40 4
06R Pedalova rurka 1 26 Vnutorné imbusové skrutky 2
(M8*20)
06L Pedalova rurka 1 27 VInita podlozka 2
07R Horna rukovat (P) 1 28 Spodny kabel ¢idla 2
07L Horna rukovat (L) 1 29 Horny kabel ¢idla 1
08 Kryt klucky 1 30 Vnutorné imbusové skrutky 4
(M8x15)
09 Riadidla 1 31 Regulacné koliesko 1
10 Horna podpera 1 32 Podlozka (P8) 9
11 Pedal (P+L) 2 33 Plastovy kryt 1
12 Klucka 1 34 Podlozka (917) 2
13 Displej 1 35 Podlozka (910) 4
14 Horny kabel ¢idla 1 36 Matica (M8) 4
*15 Kabel snimaca pulzu 1 37 Imbusové skrutky (M8x45) 4
16 Skrutky pre podpery M8*60 4 38 Spodny kabel snimaca s 1
upevnenim
17 VInita podlozka 12 39 Vlozka 1
18 Matica s pologulatou hlavou 8 40 Podlozka (P8x $28x2) 2
M8
19 Matica (M10) 2 Skrutky pre podpery (M8x40)
Nr. Description QTY Nr. Description QTY
01 Pagrindinio remo 1 20 ISorinis SeSiabriaunis varztas 2
pagrindas (M10*60)
02 Priekiné atrama 1 21 Pedaly varztai (K ir D) 2
03 Galiné padanga 1 23 ASis 1
04 Apatiné strélés dalis (D) 1 24 Spyruokliné poverzlé ( $8) 14
05 Apatiné strélés dalis (K) 1 25 Atramy varztai (M8x40) 4
06R Pedalo vamzdis 1 26 Vidiniai SeSiabriauniai varztai 2
(M8*20)
06L Pedalo vamzdis 1 27 Banguota poverzlé 2
07R VirSutinis laikiklis (D) 1 28 Apatinio jutiklio laidas 2
o7L Virsutinis laikiklis (K) 1 29 Virsutinis jutiklio laidas 1
08 Rankenos dangtis 1 30 Vidiniai SeSiabriauniai varztai 4
(M8x15)
09 Vairas 1 31 Pasukama rankena 1
10 VirSutiné atrama 1 32 Poverzlé ( ®8) 9
11 Pedalas (D+K) 2 33 Plastiko dangtis 1
12 Rankena 1 34 Poverzlé (( ®17) 2
13 Displéjus 1 35 Poverzlé (®10) 4
14 Virutinio jutiklio laidas 1 36 Verzlé (M8) 4
*15 Pulso matavimo laidas 1 37 Sesiabriauniai varztai (M8x45) 4
16 Atramy varztai (M8x60) 4 38 Apatinis jutiklio laidas su 1
tvirtinimu
17 Banguota poverzlé 12 39 |voré 1
18 ISgaubtos verzlés (M8) 8 40 Poverzlé ( ®8x ®28x2) 2
19 Verzlé (M10) 2 Atramy varztai (M8x40)




LV | SASTAVDALU SARAKSTS

DE | UBERSICHT DER T

Nr. Apraksts Daudzums Nr. Apraksts Daudzums
01 |Galvenaramja pamats 1 20 Argja seskansu skrive 2
(M10 x 60)
02 Priek$&jais balsts 1 21 Pedalu skraves (K un L) 2
03 | Aizmuguréjais balsts 1 23 Ass 1
04 |Pleca apak$éja dala (L) 1 24 Atsperpaplaksne (D 8) 14
05 Pleca apakséja dala 1 25 |Skraves balstiem (M8 x 40) 4
(K)
06R Pedala caurule 1 26 |leksejas seSkansu skrives 2
(M8 x 20)
06L Pedala caurule 1 27 Vilnota paplaksne 2
07R | Aug$éjais rokturis (L) 1 28 Apaks$éja sensora vads 2
07L | Aug$gjais rokturis (K) 1 29 Aug$éjais sensora vads 1
08 Kloka vaks 1 30 |lek$gjas seSkanSu skrives 4
(M8 x 15)
09 Stare 1 31 Grozama poga 1
10 Augs$éjais balsts 1 32 Paplaksne (D 8) 9
11 Pedalis (L + K) 2 33 Plastmasas apvalks 1
12 Klokis 1 34 Paplaksne (J 17) 2
13 Displejs 1 35 Paplaksne (& 10) 4
14 | Aug$éja sensora vads 1 36 Uzgrieznis (M8) 4
*15 | Pulsa méri8anas vads 1 37 SeSkansu skraves 4
(M8 x 45)
16 Skraves balstiem 4 38 |Apakséjais sensora vads ar 1
(M8 x 60) stiprindjumu
17 Vilnota paplaksne 12 39 Uzmava 1
18 |lzliektie uzgriezni (M8) 8 40 |[Paplaksne (J 8 x & 28 x 2) 2
19 Uzgrieznis (M10) 2 Skraves balstiem (M8 x 40)
EILE
Nr. Beschreibung Menge Nr. Beschreibung Menge
01 Hauptrahmen 1 20 AuBere Einsteckbolzen 2
(M10*60)
02 | Vordere Stitze 1 21 Pedalschrauben (L&R) 2
03 Hintere Stitze 1 23 Achse 1
04 Armhebel (R) 1 24 Federscheibe ( ©8) 14
05 Armhebel (L) 1 25 Schlittenschraube (M8x40) 4
06R Pedalrohr 1 26 Einsteckbolzen (M8*20) 2
06L Pedalrohr 1 27 Riemenscheibe 2
07R| Oberer Griff (R) 1 28 Unterer Sensorkabel 2
07L| Oberer Griff (L) 1 29 Oberer Widerstandskabel 1
08 | Kurbelabdeckung 1 30 Einsteckbolzen (M8x15) 4
09 Lenker 1 31 Wiederstandskontrolle/-knopf 1
10 obere 1 32 Unterlegscheibe ( ®8) 9
Unterstitzung
11 Pedal(L)(R) 2 33 Plastikabdeckung 1
12 Kurbel 1 34 Unterlegscheibe (( ®17) 2
13 |Computer/Bildschir 35 Unterlegscheibe ( ®10) 4
m
14 Oberer 1 36 Kappe(M8) 4
Sensorkabel
*15| Handpulsdraht 1 37 auBere Einsteckbolzen 4
(M8x45)
16 | Schlittenschraube 4 38 Unterer Widerstandskabel mit 1
(M8x60) Haken
17 Gebogene 12 39 Buchse 1
Unterscheibe
18 | Gewdlbte Kappen 8 40 Unterlegscheibe 2
(M8) (P8x ©28x2)
19 Kappe (M10) 2
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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pozniejszego wykorzystania. Produkt ten przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego.

‘ TRENAZER ELIPTYCZNY — SPECYFIKACJA

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 25 kg, Koto zamachowe — 5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 116.5 x 50 x 161 cm

Maksymalne obcigzenie produktu — 120 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sig¢ z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze byé zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.
Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekéw, ktére wptywatyby na puls, cisnienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewlasciwe lub nadmierne
éwiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ Ccwiczenia jezeli wystgpi ktorykolwiek z
nastepujgcych objawoéw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
wystgpi ktérykolwiek z powyzszych objawéw powiniene$ natychmiast
skontaktowaé sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac¢ z daleka od urzadzenia. Urzadzenie
jest przeznaczone tylko i wytgcznie dla oséb dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni
zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczenstwa, na okoto
urzadzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony
potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.

Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewni¢ sig, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone. Prosze zwraca¢ szczegodlng
uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli
bedzie on poddawany regularnym przeglagdom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze sig¢ wadliwa, lub

wydaje niepokojace dzwigki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddaé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywa¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaklada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikaé
luznych strojéw, ktére mogltyby zaczepia¢ sie o urzadzenie lub takich
ktére mogtyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez
¢wiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczagtku nalezy ustawi¢
wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac¢ sie uchwytow

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 120 kg.

Nalezy zachowaé szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzgdzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢
wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C i jest przeznaczony wytacznie do
uzytku domowego. Nie moze byé uzywany jako sprzet terapeutyczny lub
rehabilitacyjny.

Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji
i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, kiore zawiera
dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.
Ostrzezenie: przed rozpoczeciem
przeczytaé instrukcje.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw, ktére zostaty
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci. Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z nieprawidtowego
lub zbyt intensywnego treningu.

OSTRZEZENIE. Systemy monitorowania tetna mogg byé¢ niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia Urazy dla zdrowia
moga wynikac¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu

treningu na urzadzeniu nalezy

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

ZESTAWIENIE CZESCI WYMAGAJACYCH MONTAZU (SCHEMAT — STR. 1)

Petne zestawienie czesci — str. 2

MONTAZ

Przygotowanie do montazu

1. Przed montazem upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

3. Przed montazem sprawdz czy w pudetku znajdujg sie wszystkie czesci.

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 3-5

KROK 1. Przymocuj tylng podpore (3) do ramy (1) za pomocg dwoch srub
(16), dwoch podktadek falistych (17) i dwéch podkiadek sprezystych (24)
oraz dwoch wypuktych nakretek (18); zamocuj dwie $ruby zamkowe, a
nastepnie dokre¢ nakretki koputkowe. Przednig podpore (2) instaluje sie w
taki sam sposob jak tylng podpore (3).

KROK 2:

Podczas gdy druga osoba trzyma kolumne (2) blisko ramy (1), ustaw opér
do warto$ci maksymalnej (poziom 8), potacz gorny przewdd czujnika (14)
z dolnym przewodem czujnika (28). Nastepnie potacz gérny kabel oporu
(29) z dolnym kablem oporu z hakiem (38) w nastepujacy sposob: Patrz
rysunek A. Pociagnij w gére metalowy wspornik (A) na dolnym kablu oporu
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Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikng¢ ewentualnego zranienia

z haczykiem (38) i wt6z koncowke gérnego kabla oporu (29) do zacisku na
metalowym wsporniku. Patrz rysunek B. Mocno pociagnij gorny kabel
oporu (29) do gory i wsun go na gore metalowego wspornika (A). Patrz
rysunek C. Za pomoca szczypcodw $cisnij zeby na gérnym koncu
metalowego wspornika (A) wtéz jednocze$nie nadmiar drutu i kabla do
ramy (Uwaga: Unikaj przytrzasniecia przewodow i kabli).

KROK 3:

Przymocuj prawy wspornik pedatu (06P) i lewy wspornik (06L) do korby
(12), uzywajgc dwoch zestawow $rub (21) (L&P) podktadek (34) i nakretek
(36). Dokre¢ mocno kluczem imbusowym. Przymocuj prawy wspornik
pedatu (06P) i lewy (06L) do drgzkéw wahadiowych (4 i 5) za pomoca



dwéch zestawdw srub (20), nakretek (19) i 4 sztuk podktadek (35). Dokre¢
mocno kluczem krzyzowym. Jesli srub (20) nie mozna wkreci¢ do otworu
w prawym wsporniku pedatu (06P) i lewym wsporniku pedatu (06L), nalezy
wyregulowa¢ otwory korbg (12). Przymocuj pedaty (L&P) (11) na
wspornikach pedatéw (L&P) (6P i 6L) za pomocg czterech zewngtrznych
Srub szesciokatnych (37), podktadek (32) i nakretek (36). Aby je
zamocowac uzyj klucza.

KROK 4:

Potagcz drgzek wahadtowy (P & L) (4 i 5) z osig (23) za pomocg dwoch
zestawow $rub (26), podkiadki sprezystej (24), podkiadek (40) i podktadek
falistych (27).

Przymocuj dolny drgzek wahadtowy (4 i 5) (L&R) do gérnego drazka
taczacego sie z kierownica (7) (L&R)

za pomocg czterech $rub zamkowych (25), czterech falistych podktadek
(17), czterech nakretek wypuktych (18).

Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzgdzenia.

Nalezy wypoziomowa¢ urzadzenie za pomcg pokretet stabilizatora

Regulacja oporu

Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane oporu na pedatach. Wysoki
opor wymaga wiekszego wysitku przy pedatowaniu, a niski zmniejsza go.
Site oporu reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej na kolumnie

KONSERWACJA

Przed kazdym uzyciem urzadzenia, nalezy upewnic¢ sie ze wszystkie
Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do usuw ania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ siodetko. Licznik nalezy czysci¢ wytgcznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozja.

Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody sg dobrze potgczone, w szczegodlnosci gorny przewodd z
licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢
czy przewdd zasilacza lub wtyczka nie jest uszkodzony.

Przymocuj zmontowang juz kierownice (9) do gérnego wspornika (10) za
pomocg dwoch $rub (31), dwéch dzielonych podkitadek (32) i dwdéch
falistych podktadek (39); wkre¢ mocno dwie $ruby.

UWAGA: Unikaj przytrzasnigcia drutu.

KROK 5:

Wi6z do komputera 1 lub 2 baterie 1,5V ,AAA”. Nastepnie zobacz czy
wyswietlacz LCD na komputerze dziata. Uzyj klucza krzyzowego do
demontazu 2 sztuk $rub i podktadek z ramy komputera. Potgcz przewdd
czujnika (sensor) (14) z ramy komputera z przewodem czujnika (14) z
komputera. Wsun komputer do ramy komputera (15). Uzyj klucza
krzyzowego do zamocowania komputera za pomoca 2 sztuk wczesniej
zdemontowanych $rub i podktadek. Potacz 2 przewody pomiaru pulsu (15)
z tytu gérnej podpory (10) z 2 przewodami z komputera

Aby przenies¢ urzadzenie ostroznie unie$ trenazer na przednie rolki
transportowe (Rysunek— str.46) i trzymajac go po obu stronach przemies$¢
go w wybrane miegjsce.

kierownicy. Aby zmniejszy¢ op6r przekrecamy gatke regulacji w kierunku
liczby ,1”, aby zwiekszyé opor przekrecamy gatke w kierunku liczby ,8”.
Dla osiggniecia zadowalajgcego
ustawiane podczas treningu

rezultatu natezenie powinno byé

= W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewni¢ sie czy gorny
przewdd czujnika jest dobrze potgczony z dolnym przewodem.

UWAGA: Ze wzgledu na ochrone $srodowiska naturalnego, zuzytych baterii,
zasilaczy, silniczkow itp. nie nalezy wyrzucaé ze $mieciami gospodarstwa
domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazac
placowce, ktéra dokona utylizacji w spos6b zgodny z obowigzujgcym
prawem o ochronie s$rodowiska naturalnego.Zaleca sie okresowe
sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. Nigdy nie ciagnij za kabel.
W przypadku uszkodzenia, urzadzenie nie powinno by¢ uzywane.

Nigdy nie naprawiaj urzadzenia na witasng reke. Naprawy powinien
dokona¢ wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

ZASILANIE
Baterie: 1.5v AAA (2 szt). nie dotgczone do urzadzenia.

Instalacja baterii:
1. Umies¢ baterie z tytu licznika.
2. Upewnij sie, ze baterie sg prawidtowo umieszczone.

LICZNIK

Pierwsze uruchomienie

Przed pierwszym uruchomieniem nalezy upewnic¢ sie, ze wszystkie kable
zostaty odpowiednio podtgczone, a baterie prawidtowo zamontowane.
Wyswietlacz witaczy sie po nacisnigciu przycisku lub w momencie, gdy
zaczniesz pedatowac.

Resetowanie

W celu wyzerowania wszystkich warto$ci prosze przytrzymaé przycisk
przez trzy sekundy. Uwaga: Warto$ci wyzerujg sie rowniez w przypadku
wyjecia baterii z licznika.
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3. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub widoczne sg tylko czesciowe
segmenty, wyjmij baterie i wt6z je ponownie.
4. Po wyjeciu baterii wszystkie warto$ci funkcji zostang wyzerowane.

Automatyczne witaczanie/wylgczanie (auto on/off)
Wyswietlacz wigczy sie automatycznie jezeli zaczniesz rusza¢ pedatami,
lub nacisniesz dowolny klawisz.

Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na
diuzej niz 4 minuty. Wszystkie wyniki zostang zachowane.

BtAD URZADZENIA
Jezeli licznik nie wskazuje pomiaréw, sprawdz czy przewody zostaty
odpowiednio potgczone oraz czy nie nalezy wymienic baterii.
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PRZYSICKI

MODE wybér funkgji licznika

SET ustawianie czasu, dystansu, liczby kalorii oraz pulsu, gdy licznik nie
znajduje sie w trybie SCAN

FUNKCJE

TIME(TMR): zlicza czas éwiczen aktualnej sesji treningowe;.
SPEED(SPD): wyswietla aktualng predkos¢.

DISTANCE(DST): zlicza dystans pokonany w trakcie aktualnej ses;ji
treningowe;j.

TOTAL DISTANCE(ODO): zlicza catkowity dystans przebyty od momentu
zainstalowania baterii licznika

CALORIES(CAL): zlicza liczbe kalorii spalonych w trakcie aktualnej sesji
treningowe;j.

SCAN - na monitorze bedg naprzemiennie wyswietlane efekty treningu:
czas, predkos¢, dystans, liczba spalonych kalorii, oraz warto$¢ pulsu.

ZAKRES POMIARU
TIMER - CZAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - PREDKOSC 0.0-999.9 KM/H (km/godz.)
DISTANCE — DYSTANS 0.0-999.9 KM
CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL

RESET
wyzerowaé¢ wartosci nalezy przyciskac przycisk przez 3 sekundy

zerowanie czasu, dystansu, liczby kalorii oraz pulsu. Aby

Kazdy parameter wyswietlany bedzie przez 6 sekund. Wcisnij przycisk
MODE podczas prezentacji danej funkcji aby zatrzymac jg na wyswietlaczu
(funkcja SCAN zostanie wytgczona).

PULSE RATE (9): wyswietla aktualny poziom pulsu podczas treningu.
Aby uzyska¢ prawidtowy pomiar, nalezy potozy¢ obie dtonie na sensorach
wbudowanych w kierownice. Pomiar pojawi si¢ na ekranie po ok. 4
sekundach. Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny nalezy trzymac
dtonie na sensorach podczas catej sesji treningowej. Uwaga: Pokazywane
dane sg ogdine, podawane dla poréwnania réznych sesji treningowych. Nie
powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych

ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (ilo$¢ uderzen/min) (BPM)

UZYTKOWANIE | TRENING

Pozycja

Stan na pedatach, dionmi chwyé¢ uchwyty. Cwicz
wykonujgc ruchy naprzemienne nogami i rekami. W
trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy
(rysunek). Cwiczenia na orbitreku stacjonarnym zastepujg
éwiczenia wykonywane na zwyklym rowerze. Urzadzenie
stuzy do treningu catego ciata

Rzezbienie miesni

Aby uksztattowa¢ miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszyc
opér. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznaczaé, ze nie
bedziesz mogt trenowac tak dtugo jak bys chciat. Jezeli rowniez chcesz
trenowac swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu.

INSTRUKCJA TRENINGU

Nalezy trenowa¢ jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i
odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwigkszy¢ opér, tak aby
wzmocni¢ prace nég. Nalezy ograniczy¢ predkosé, taka by puls utrzymywat
sie W na oznaczonym poziomie.

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozyé w céwiczenie.
Czym dtuzej i ciezej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz. Sukcesem bedzie
uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

kondycyjnym.

Obliczanie wydajnosci treningu jest oparte na szybkos$ci rotacji i momencie
obrotowym.

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie mige$ni oraz w potaczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia mie$nia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponize;j.

Faza treningu, odpoczynek, konczenie sesji treningowej i hamowanie
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie
Twoich nog stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczyé w swoim
wlasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Odpoczynek pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie
migsni. Etap ten jest powtorka rozgrzewki i nalezy kontynuowaé go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtérzyé ¢wiczenia rozciagajgce, pamietajac o tym,

Dotyczy licznika

Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie
nalezy nadwyrezaé lub szarpa¢ migsni podczas wykonywania ¢wiczen.
Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestaé. Kazde
¢wiczenie powtorz pare razy.

zeby nie nadwyreza¢ migsni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

Aby zatrzymac¢ urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rower
nie posiada systemu blokujgcego i hamulca bezpieczenstwa. System
hamowania jest nieregulowany. Uktad hamujacy niezalezny od predkosci.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywga WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé¢ oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigki
czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowa¢ sie z punktem w

ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Skfadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowac dtugo utrzymujgce

sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.
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CEND USER’S GUIDE

NOTES

Please keep this operation manual for future use. This exercise machine is intended for home use only.

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 25 kg, Flywheel — 5 kg
Dimensions of the assembled exercise machine —116.5 x 50 x 161 cm

Maximum weight of the user — 120 kg
The equipment is designed for full body exercise

SAFETY REMARKS

= Prior to the assembly of the device and training, read carefully this
instruction manual. Safe and effective use of the device can be
guaranteed only if it is assembled, maintained, and used appropriately,
in a manner described in the manual. If you are not the user, please
provide all the users with this instruction and inform them about all
possible hazards and precautions.

Prior to starting with any exercises, please consult a doctor in order to
make sure that there are no mental or physical conditions that could be
harmful to your health and safety. The consultancy with a doctor may also
protect you against an inappropriate use of the device. A doctor will

specify whether taking drugs that would have an effect on pulse, pressure
or cholesterol level is justified.

Pay attention to your body signals. Inappropriate or excessive training
may have a negative influence on your health. Immediately stop
exercising if any of the following symptoms occurs: pain, chest
constriction, irregular pulse, exceptional shortness of breath, faints,
vertigo, nausea. If any of the above symptoms occurs, contact your
doctor immediately and give up training until then.

Children and animals should be kept away from the device. The device
is intended only and exclusively for adults.

The device should be placed on a straight, stable and tough surface,
protected with a mat or a carpet. For the sake of safety, 2 m of free space,

needed for a safe usage, should be left to each side around the device.
Prior to starting any exercises, make sure that all the bolts and nuts are
tightly fitted. Please, pay special attention to the parts that are prone to
wearing out the most.

An appropriate safety level of this device may by guaranteed only if it is

subject to regular service and inspection.

The device should be always used in accordance with its purpose.
Should during the assembly or use any of the parts appear to be faulty

or make alarming sounds, stop using the exerciser and have it serviced .
You must not use a damaged device.

During training, wear appropriate clothes. Avoid loose clothes that could
get caught in the device or such that could restrict or even make
movement impossible. It is also advised to exercise in appropriate sport
shoes. At the beginning, set a slow pace. During exercises, hold
handgrips and do not leave the saddle.

The bicycle is intended for home use. Maximum allowed user’s body
weight amounts to 120 kg.

Take special precautions while lifting and moving the device. The device

should be always moved by two persons. While lifting or moving the
equipment, maintain an appropriate posture so as to avoid backbone
damage.

The equipment was counted among class H and C and is intended for
home use exclusively. It cannot be used as a therapeutic or rehabilitation
equipment.

While assembling the device, strictly follow the enclosed instruction and

use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

It is advised against leaving control devices, which could restrict
movement, in such a position that any of the elements sticks out.
Warning: prior to starting a training on this device, read the instruction
manual carefully.we do not hold responsibility for injuries or damages to
objects caused by an inappropriate use of this product. Body injuries may
happen due to an inappropriate or too intensive training

WARNING! Heart rate monitoring system May be inaccurate. Over
excercising May result In serious injury Or death.. If you feel faint stop
excercising immediately. Health injury may result from the incorrect or too
intensive training.

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

PARTS OF THE TRAINER THAT REQUIRE INSTALLATION (DIAGRAM - P. 1), FULL LIST OF PARTS P. 7-10

PREPARATIONS

1. Before assembly make sure there is enough space.

2. Use the recommended tools.

3. Before assembly check if there are all the parts in the box.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (Drawings — p. 3-5)

STEP1:Attach the Rear Stabilizer (3) to the Frame (1) with two Carriage
Bolts (16), two Curved Washers (17), and two Spring Washer(24),and two
Domed Nuts(18); start both Carriage Bolts, and then tighten the Domed
Nuts. The front Stabilizer (2) is installed in the same way as the Rear
Stabilizer (3).

STEP2:While a second person holds the Upright (2) near the Frame
(2),turn the tension to the maximun section (level-8), connect the Upright
Sensor Wire (14) to the Lower Sensor Wire (28). Next, connect the Upper
Tension Cable (29) to the Lower Tension Cable With Hook (38) in the
following way: See drawing A. Pull upward on the metal bracket (A) on the
Lower Tension Cable With Hook (38), and insert the tip ofthe Upper
Tension Cable (29) into the wire clip inside the metal bracket. See drawing
B. Firmly pull the Upper Tension Cable (29) upward and slide it into the top
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Itis recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

of the metal bracket (A). See drawing C. Using pliers, squeeze the
prongs on the upper end of the metal bracket (A) together Insert the excess
wire and cable into the Frame (1Tip: Avoid pinching the wires and the
cables. Slide the Front Stabilizer (2) onto the Frame (1). Attach the Front
Stabilizer (2) with four Curved Washer (17), four Spring Washers (24), and
four Inner Hex Bolt (30); start all the Screws, but do not fully tighten them
yet.

STEP3:

Attach the right pedal tube (06R) and left tube (06L) to the crank (12), using
two sets of pedal bolts (21) (L&R) washers(34) and Nuts (36). Please use
Allen Wrench to make it very tight.

Attach the right pedal tube (06R) and left tube (06L) to the swing bar (4 &
5) using two sets of bolts (20), nuts (19) and 4pcs of washers (35). Please
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use cross wrench to make them very tight. If the bolts (20) cannot be
threaded to the hole on the right pedal tube (06R) and left tube (06L),
please adjust the crank angle. Fix pedals(L&R)(11) on the pedal tube (L&R)
(6R&6L) using four outer hex bolts washers(32) and nuts (36). Please use
wrench to fix them.

STEP 4:

Connect swing bar (R & L) (4&5) to axle (23) and two sets of bolts (26),
spring washer (24), washers (40) and wave washers (27).Please use allen
wrench to fix them.

Attach lower swing bar (4&5) (L&R) to the upper connecting handle bar (7)
(L&R) using four Carriage Bolt(25),four Curved Washer (17),four Domed
Nuts (18).

Levelling, moving the device
Before you start exercising, it is recommended to verify whether the bike is
positioned correctly. Level the equipment with the knobs of the front

Resistance adjustment

The Resistance adjustment function allows to change resistance on the
pedals. High resistance requires larger effort while pedalling, whereas the
low one decreases the effort. Force of resistance is regulated by a knob
placed on the handlebar post. In order to decrease resistance, adjustment

MAINTENANCE

Prior to each use of the bicycle, make sure that all the bolts, nuts and
knobs are tightly fitting.

Aggressive cleaning products must not be used to clean the device. Use
a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Clean sweat traces since
acidic pH may damage the upholstery.

The device should be kept in a dry place in order to protect it against
dampness and corrosion.

Should the computer work incorrectly, make sure that all the cables are
connected appropriately, especially the upper cable with the computer. If
the computer still does not work, make sure that batteries have been put
in appropriately and that they are not worn-out. If the readout on the
display screen is not legible or some elements are invisible, replace

Attach the Fixed Handlebar (9) to the Upper Support (10) with two Screws
(31), two Split Washers (32), and two Curved Washers (39); start both
Screws, and then tighten them.Tip: Avoid pinching the wire.

STEP 5:

Put 1pc or 2pcs of 1.5"AAAsize batteries into the computer. Then see the
computer display numbers on LCD or not. Use cross wrench to demount
2pcs of bolts and washers from the computer. Link the sensor wire (14)
from the computer holder to the sensor wire (14) from the computer
together. Slide the computer into the computer's(15) holder. Use cross
wrench to fasten computer with2pcs of demounted bolts and washers. Link
the 2pcs of handpulse wires (15)from the back of the upper support (10) to
the 2pcs of handpulse wires from the computer together.

stabilizer. To transport the device, raise it carefully on its front wheels
(Figure — p. 46) and move to another place, holding it on both sides.

knob should be turned towards the “1“ number whereas so as to increase
resistance, the knob should be turned towards the “8” number.

In order to achieve a satisfying effect, resistance level should be set during
a training.

batteries immediately.
= In case of no resistance adjustment, make sure that the upper sensor
cable is well connected with the lower cable.
CAUTION: Due to the protection of the natural environment, worn-out
batteries, power adapters, motors etc. should not be disposed with
household wastes. Worn-out batteries, power adapters, motors etc. should
be taken to a point that will utilise them in agreement with the enforceable
law on environmental protection. It is recommended to check the power
cord and the plug periodically. Never pull the cord. In case of damage, the
device should not be used. Never repair the device on your own. Repairs
should be made by a qualified SPOKEY’s company employee.

HOW TO OPERATE THE BIKE METER

POWER SUPPLY
Batteries: 1.5V AAA (2 pieces), not supplied with the device

Inserting batteries

1. Insert batteries at the back of the counter.

2. Make sure that the batteries are correctly positioned.

3. If the display is unreadable or only some segments are visible, remove

COUNTER

First start-up

Before the first start-up, make sure that all the cables have been connected
correctly and that the batteries have been inserted correctly.

The display will turn on once you press the button or when you start
pedaling.

Device error

the batteries and re-insert them.
4. After removing the batteries, all function values will be reset.

Auto on-off

After 4 minutes, the meter enters the energy saving mode. All settings and
data are kept until restarting the meter.

In case the screen does not start, disconnect power supply and wait for 15
seconds.

If an incorrect reading appears on the counter, remove the batteries and reinsert them.

Buttons

MODE selecting the counter functions

SET setting time, distance, calories, and pulse, when the counter is not in
the SCAN mode.
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RESET resetting time, distance, calories, and pulse. To reset the values,
press the button for 3 seconds.
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Functions

TIME(TMR): counts the time of the current training session.
SPEED(SPD): displays the current speed.

DISTANCE(DST): counts the distance of the current training session.
CALORIES(CAL): counts the calories burnt during the current training
session.

TOTAL DISTANCE(ODO): counts total distance covered starting from the
counter battery assembly

PULSE RATE (®): displays the current pulse level during training. For a
proper measurement place both hands on the sensors incorporated in the
handlebar. The measurement will show up on the screen after about 4

MEASUREMENT RANGE
TIMER - 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - 0.0-999.9 KM/H (km/hour)
DISTANCE —0.0-999.9 KM

seconds. To check if the pulse is stable, keep both hands on the sensors
during the whole training session. Note: The data shown is general and is
given in order to compare different training sessions. It should not be used
for medical purposes.

SCAN: the training effects will be alternately displayed on the monitor: time,
speed, distance, number of calories burned, and heart rate. Each
parameter will be displayed for 6 seconds. Press the MODE button during
the presentation of a given function to stop it on the display (the SCAN
function will be deactivated).

CALORIES - 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE —40-240 BEATS/MIN (BPM)

USAGE AND TRAINING

Your body position

Place your feet on the pedals and grasp the handles with
your hands. Exercise by moving your feet and hands
alternately. You should have your back straight while
exercising.

Exercising on a fitness trainer is a great alternative to
exercises performed on a traditional trainer.

Shaping your muscles

To shape your muscles during exercises, you should increase the
resistance substantially. This will bring about the increased muscle tension
and it may mean that you will not be able to train for as long as you want.
If you would also like to exercise your fithess, you should change your

TRAINING MANUAL

training programme. You should exercise practising the following stages:
warm-up stage, proper training stage and relaxation stage. However, at the
end of your training, you should increase the resistance, so that you can
enhance the workout of your leg muscles. You should also reduce your
speed, so that the pulse remains at the indicated level.

Weight loss

An important factor here is the effort you put into your exercises. The longer
and harder you train, the more calories you will burn. It will be a success to
obtain the same efficiency as for fitness training.

Intensive training, which helps you to lose your weight, should be carried
out more frequently, for at least approx.: 45-50 minutes

Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring many benefits to your health, such as physical fitness, muscle development and weight loss - in

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as
well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position

should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

Training stage, relaxation, manner of finishing training session and braking

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but
it is important to constantly keep the same speed.

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be

Refers to the meter

continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,
remembering not to strain your muscles. Itis recommended to train at least
three times a week.In order to stop the exerciser, stop pedalling. The
bicycle is not equipped with a blocking system and a safety brake. Braking
system is not adjustable and independent of speed.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of
waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.
The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.

health.

Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human
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CRU) PYKOBOACTBO NO MPUMEHEHUIO

BHVMAHUE

CoxpaHuTe, noxanyncra, JaHHYI0 MHCTPYKLUMIO AN AanbHENLEro UConb30BaHus.

M3penusa npegHasHa4eHbl A8 UCNoNb30BaHUA B AOMALUHUX YCITOBUAX.

CMNEUNPUKALIUA OBOPYOOBAHUA

TEXHUWYECKUE NAPAMETPbI
Bec HeTTO — 25 kI, MaxoBoe koneco — 5 Kkr
Pa3mep nocne cbopkm —116.5 x 50 x 161 cm

MakcumanbHbI BeC TpeHupytowerocs - 120 kr
TpeHaxep ANs TPEHNPOBKKN BCEro Tena

OBLWME MHCTPYKLWUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTMU

Mepen cOGopkon yCTPOWCTBA WM Havanom ynpaxHeHWn crepyet
BHMMaTeNlbHO 03HaKOMUTLCS C AaHHbIM PYKOBOACTBOM. BesonacHoe u
3heKTUBHOE MCMOMNb30BaHWE YCTPOWCTBA MOXET rapaHTUMpOBaTbCs
nvWb B TOM criydae, ecnu ero cbopka, yxoa v vcrnonb3oBaHvue 6yayTt
nNpou3BOAMTLCA  COOTBETCTBYIOLUMM, OMWCaHHBIM B PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb mnonb3oBaTteneMm YCTPOWCTBa, TO
npocum nepeaaTtb AaHHOEe PYKOBOACTBO BCEM OCTarbHbIM BnagenbLam
1 NporHopmunpoBaTh 1x 060 BCex yrposax 1 cpeacTsax 6e3onacHoCTy.
Mepen Hayanom ynpaXHeHWN credyeT MPOKOHCYNbTMPOBaTLCA C
Bpa4yoM C Lefblo OnpeAeneHns, HeT NN MCUXMYECKUX U DU3NYECKUX
obycnoBneHHoCTeN, KoTopble Mornu Bbl NpeAcTaBNsaTb ONacHOCTb Ans
Bawero 3pgopoBbs n 6e3onacHocT. KoHcynmbTauus C Bpayom Takxe
MoxeT ybepeyb Bac OoT HenpaBMNbHOro MCMoNb30BaHWS YCTPOWCTBA.
Bpay moxeT onpepnenutb, MoxHO nu Bam npumeHsTb nekapcTsa,
BMMSIIOLLNE Ha NYNbC, AaBMEHNE UK YPOBEHb XONecTepuHa.
MpucnywmsainTeck kK curHanam Bawero Tena. HecooTseTcTBytoLee unm
Ype3MepHO TSXEeNoe ynpaXHeHe MOXeT OKa3aTb HeraTUBHOE BNUSHUE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B cnyyae Takux cMMnTOMOB, Kak: 60nb, AaBneHue B
rPYAHOWN KNeTKe, HeperynspHbl MynbC, CIMULIKOM KOPOTKOE AblXaHwue,
0oOMOpOK, ~ rOMOBOKPYXEHWe,  TOWHOTa, crnedyeT  HemeasleHHO
npekpaTuTb  ynpaxHeHne. B cnyvae noseneHus nwoboro w3
npvBeAeHHbIX Bbille CUMNTOMOB, HeMeASIeHHO CKOHTaKTUpYWTech CO
CBOWM BPayoM 1 10 3TOr0 MOMEHTa NpekpaTuTe Nobble ynpaxHeHus.
YCTpoWiCTBO criedyeT XpaHuTb BAANW OT AeTel U AOMALLUHUX XUBOTHbIX.
YCTpoicTBO NpeaHasHayeHo UCKNYNTENbHO AN B3POCTIbIX.

CHapsap cnepyeT yCTaHOBUTb Ha POBHOW, CTabunbHOM W TBephown
NMOBEPXHOCTK, MOKPbLITOM MaTtoM unu koBpoM. [na 6esonacHoro
Mcnonb3oBaHWsA creayeT OCTaBUTb BOKPYr YCTPOWCTBA OKOMO 2 mMeTpa
cBO6OAHOro NPOCTpPaHCTBa.

Mepen Hayanom ynpaxHeHun cnegyeT ybeamtbes, 4TO Bce 6ONThbl U
raiku xopolo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHWMaHWe crepyeT obpaTutb Ha
4YacTu, KoTopble GonbLlue BCero NoABeprHyTbl PUCKY U3HOCA.
BesonacHoe ncnonb3oBaHWe yCTPOWCTBA MOXET ObiTb rapaHTVPOBaHO
MWL B TOM Cryyae, ecrnum OHO OyaeT perynspHo nogsepratbes
TEXHNYECKOMY OCMOTPY U KOHTPOTIO.

YctponctBo  Bcerga  criegyer  MCNofb3oBaTb  COrflacHO — ero
npegHasHaveHunio. Ecnn Bo Bpems cbopku wnu  MCMonb3oBaHUs
YCTPOWCTBa kakas-nubo YacTb okaxeTcsi GpakoBaHHOW unu xe byaet
usfaBaTb CTpaHHble 3BYKW, criedyeT NpekpaTuTb 3Kchyatauuio K

oTAaThb ero B NMyHKT cepBUCHOro obcnyxmneaHus. Henb3s ucnonb3oBatb
noBpexaeHHoe YCTPONCTBO.
= Bo BpemMsa TpeHWpPOBOK credyeT ofesBaTb COOTBETCTBYHOLLUUIA
CMOPTUBHBLIN  KOCTiOM. CnenyeT wusberatb CIULIKOM NPOCTOPHOMN
ooexabl, kotopas Morna 6bl 3auenuTbCcs 3a YCTPOWCTBO, a Takke
orpaHMyMBaTb W CKOBbIBaTb [OBWXEHUA. Takke pekomeHayeTcs
3aHMMaTbCsl B COOTBETCTBYHOLLEW ChnopTuBHOW o06yBu. B Hauane
yrnpaxHeHun Temn JorneH OblTb CNoKoWHbIM. BO Bpemsi TpeHMpOBKM
cneayet AepxaTbCH 3a PyYKM U He CXOAUTb C CUOEHbS.
MpoaykT npegHasHaveH VCKIHOYUTENBHO ansa JomaluHero
ncnonb3oBaHusa. MakcumarnbHbIA OOMYCTUMBIA BEC TPEHUpYoLLerocs
coctasnsaet 120 Kr.
Bo Bpemsi mogbema M nepeHocku yCTpoWCTBa crneayeT cobniogatb
0cobyl0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCErAa AOMKHbI NEepeHocUTb ABa
yenoseka. Bo Bpemsa nogbema MnM NepeHoOCKW YCTpOWCTBa cregyet
cneguTb 3a COOTBETCTBYHOLUMM MOMOXEHUEM Tena, Takum obpasom,
4YTOOGbLI HE NOBPEAUTL MO3BOHOYHMK.
YcTponcTBO oTHOcUTCst K knaccam H u C — oHO npegHasHayeHo
UCKMIOYMTENBHO [AN1s1 OOMALUHEro ucnosnb3oBaHusi. OHO He MoXeT

UCMONb30BaTbCA Kak TepaneBTUYECKUA WM peabuiMTauuoHHbIR
VHBEHTapb.
= B npouecce cBOpkM  ycTpoiicTBa crnegyeTr B TOYHOCTU

PYKOBOACTBOBATLCS NPUMOXEHHOW MHCTPYKUMEN U NCMONb30BaThb MULLb
3anacHble 4acTu, Haxopswwmecs B Habope. MNepen Havanom cGopku
crnenyeT NpoBepwUTb, BCE N YacTy, ykasaHHble B CMWCKe, UMENTCS B
Habope.

He pekomeHAyeTcsi OCTaBnATb PErynMpPOBOYHbIE PYYKM TOpYaLLMMK, TO
€CTb B TaKOM MOMNOXEeHWW, B KOTOPOM OHU MOTYT MeLLaThb NONb30BaTEN!o.
MpenynpexaeHve: nepes Hayanom TPEHUPOBKM Ha cHapsige, crnegyet
npounTaTtb pykoBoAcCTBO.Mbl HE HECEM OTBETCTBEHHOCTM 32 BO3MOXHblE
TPaBMbl UM MOBPEXAEHUS NPegMETOB, KOTOpble SBMATCA MPUYMHON
HenpaBWMbHOTO MCMOMb30BaHUA [aHHOro npoaykTa.ylept 340poBbio
MOryT OoKa3aTb HempaBUIIbHbIE UMW CIULIKOM MHTEHCUBHBIE YNPaXKHEHMUS!.
MpenoctepexeHve. Cuctembl HabnogeHUss nynbca MoOryT  GbiTb
HeToYHbIMK. CnnWKOM GonblUOe YUCNO TPEHUPOBOK, MOXKET NMPUBECTU K
cepbesHbiM KOHTY3uWsIM M cmepTu. Ecnu Bbl 4yBcTBYeTe cebsi nnoxo,
npepeuTe ynpaxHeHus HemedneHHo.TpaBMbl WM yXyAlleHue 300poBbsl
MOXeT OblTb Bbl3aHHO HENPaBWMbHLIM UNU YPEe3MEPHBLIM HanpshkeHnem
opraHusma

CBOPKA, HACTPOWKA U YXO[ 3A TPEHAXEPOM

YACTU TPEHAXOPA TPEBYLLUE MOHTAXA (CXEMA - C. 1), MONHbIA CMIUCOK YACTEW C. 7-10

NnoAroToBKA

1. MNpexge 4yem npuctynute K cbopke, ybeauTecb, YTO pacnonaraete
[0CTaTO4YHbIM MECTOM.

2. Ncnonb3yiiTe yka3aHHble MHCTPYMEHTbI N5t COOpKM.

WHCTPYKLUMNA NO CBOPKE (PucyHku — c. 3-5)

LA 1.

Mpukpenute 3agHioto onopy (3) k pame (1) ¢ NnoMoLLbI0 ABYX BUHTOB (16),
OBYX rohpmpoBaHHbix wanb (17) n AByX NPYXMHHbIX Wwanb (24) n gByx
BbINYKNbIX raek (18); 3akpenute ABa CTOMOPHbLIX BUHTA, a 3aTeEM 3aTsiHUTe
ravikn. NepegHsas onopa (2) ycTtaHaBNMBaeTCs Tak Xe, Kak 3aaHAsA onopa
3).

LLAT 2:

Korga ppyrovi yenoBek yaepxuBaeT KOMOHKY (2) psigom ¢ pamon (1),
YCTaHOBUTE MakCUMarnbHOE 3HayeHue COMpoTMBIEHUsi (ypoBeHb 8),
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3. Mepen Hayanom cOOpkM NpoBepbTe, BCE NU AeTanu HaxogaTcs B
KopobKe.

PekomeHgyeTca BbIMONHATL COOpKYy cunmamu AByX u bonee nogen BO
nsbexaHue Tpasm.

NoAKMYUTE BEPXHUIA NPOBOA AaTtymka (14) K HUKHEeMY NpoBoAy AaTymka
(28). 3atem coeaunHUTE BEPXHWUA PE3UCTUBHBLIA Kabenb (29) C HWKHUM
pe3ncTuBHbIM Kkabenem c kptodkom (38) cneaywwwmm obpasom: Cwm.
PucyHok A. TloTaHMTE MeTannuM4eckui KPOHWTEWH (A) Ha HWXKHEM
pe3ncTUBHOM kaberne ¢ NOMOLLbH0 Kprodka (38) 1 BCTaBbTe KOHEL, BEPXHEro
pe3ncTnBHOro kabens (29) B 3axunM Ha MeTanIMyeckom KpoHLWTenHe. CMm.
PucyHok B. CunbHO MNOTSIHUTE BEPXHUN Pe3UCTUBHbLIN Kabenb (29) u
COBVHbTE €ro K BepxHer 4acTu MeTannmyeckoro KpoHwTtenHa (A). Cm.
PucyHok C. C nomMoLLbio NNockorybueB coxXMuTe 3ybbs Ha BEPXHEM KOHLLe
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MEeTarnnmM4yeckoro KpoHwTerHa (A) U1 OOHOBPEMEHHO BCTaBbTE NULLHUA
nposof u kabernb B pamy ([Mpumevanue: W3beravite 3aliemneHus
npoBOAOB U Kabenew).

LUAT 3:

MpukpenuTe npa.bin kKpoHWTeH negany (06P) n nesbivi kpoHLTenH (06L)
K pyKkosiTke (12) c nomolubto AByx komnnekros 6onTos (21) (L & P), wanb
(34) n raek (36). CunbHO 3aTAHUTE LUECTUIPaHHbIM KrtovoMm. [pukpenute
npasbii kKpoHWTeH neganu (06P) n nesbii (06L) k Tare yenHoka (4 n 5) ¢
NMOMOLLIbIO ABYX KOMMekToB BUHTOB (20), raek (19) n 4 wanb (35). CunsHo
3aTAHUTE KpecToBbIM kno4oMm. Ecnn BuHTHI (20) Henb3s BKpYyTUTH B
oTBepcTMe B MpaBOM KpoHLTelHe nepganu (06P) n neBoM KpoHLUTEnHe
nepanu (06L), oTperynupynte oTBepcTMsi C MOMOLLbIO Kpusowwmna (12).
3akpenute neganu (L & P) (11) Ha onopax nepanen (L & P) (6P n 6L),
MCMOMb3ya 4YeTblpe BHeWwHuX 6onta c LwwecTurpaHHow romnoskon (37),
wawbbl (32) n ranku (36). YTobbl NPUKPENUTL UX, NCNOMb3YNTE KoY.
LLIAT 4

MopcoenuHuTe noBopoTHyto wrtaHry (P & L) (4 n 5) k ocn (23) ¢ nomoLbto
OBYX KOMMIEKTOB BWHTOB (26), MpyXWHHbIX wanb (24), wanb (40) u
rodpupoBaHHbIX Wwanb (27).

FopusoHTanbHoOe pa3melyeHune, NepeHoc yCTPOMUCTBA, (PMCYHOK — C.11)

Mepen Hayanom TPEHUPOBKWM PEKOMEHAYeTCsl MPOBEPUTL NPaBUMbHOCTb
MOIOXKEHUs YCTPOWCTBA.
BbIpOBHsIITE TPEHAXeEP C MOMOLLbIO pyyek nepeaHero ctabunuaaropa.

Perynauua cunbl

DYHKUMSA perynaumm cunbl NO3BOMSET WU3MEHSATb COMPOTMBIIEHUS Ha
negansix. Beicokoe conpotusneHne TpebyeT GonbLlUero ycunus, Hu3koe —
MeHbluero. Cuny CONpOTUBMEHUS MOXHO PEerynupoBatb C MOMOLLbHO
PYKOSAITKM Ha KOMOHHe pynsi. YTo6bl yMEHbLWWUTb COMNPOTUBIEHWUE,
NOBEPHUTE PYYKYy B HarnpaBneHnm

KOHCEPBALIUA

Mepen kaxabiM NpUMEHEHMEM Benocuneaa yoeamTech, YTO BCE BUHTHI,
raku v py4kv 3aKpenneHsbi.

= NS 4ACTKM YCTpOWCTBA He NPUMEHSIATe arpeccuBHblE YUCTSILLME
cpeactBa. Mcnonb3yiTe MsrKylo, BRaXHY TPAMOYKY ANs yaarneHus
rps3v U Nbinu. Yaansnte cneapl NoTa, T.K. KUCMOTHas peakumsi MOXeET
noBpeanTb NOKpbITUE.

YCTpOIACTBO XpaHUTE B CyXWX MecTax, BO u3bexaHue BO3aencTsus
Bnarv 1 Kopposuu.

Ecnu cyeTumk He paboTaeT npaBunbHO, YGEAUTECH, YTO BCE NpoBoAa
NOAKIIOYEHbI MPaBUIbHO, B YaCTHOCTU BEPXHWI MPOBOA CO CHETUUKOM.
Ecnu cyeTunk no-npexHemy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBUbHO N
ycTaHoBfeHbl GaTaperikn M 4To OHM B paboyem cocTosiHun. Ecnu
rokasaHusi Ha aucnnee HepasbopuMBbl UM HEKOTOPLIE 3NIEMEHTbI He
BUAHbI, 3aMeHuTe

GaTapeiku.

MpukpenuTe HMKHUI MasTHUKOBbLIV WTOK (4 1 5) (L & R) k BepxHemy 3BEHY,
coepuHsoLemycs ¢ pynesbim konecom (7) (L & R)

C MOMOLLbIO YETbIPEX CTOMOPHbLIX BUHTOB (25), YeTbipex rodpprMpoBaHHbIX
wanb (17), yeTbipex BbiMyknbIX raek (18).

MpycoeanHuTe yxe ycTaHOBMeHHOe pyneBoe Koreco (9) K BepxHemy
KpoHLwTenHy (10) ¢ nomoLublo ABYX BUHTOB (31), ABYX paspesHbix wanb
(32) n aBYX roppnpoBaHHbIX Wanb (39); kpenko BKPYTUTE ABa BUHTA.
BHVMAHWE: UsberanTte 3awemneHusi npoeoaa.

LUAT 5.

BcraBbte 2 1,5 "AAA" Gartapen B KomnbioTep. 3aTem nocmoTtpute,
pabotaet nu XK-gucnnen Ha komnbloTepe. C MOMOLLbIO rae4yHoro Krtova
OTCOeAMHUTE 2 BMHTA U Wwanbel oT kopryca komnbloTepa. MoacoeanHnTe
kabenb AaTyuka (AaTymk) (14) oT Kopnyca komnbloTepa K kabento aaTunka
(14) ot KomnbloTepa. BcTaBbTe kOMNbIOTEP B KOpnyc koMnbioTepa (15). C
MOMOLLIbIO KPeCcToobpasHoro Kroya 3akpenute KOMMbITeP C MOMOLLbIO 2
paHee CHATbIX BMHTOB M wWwanb. MNoacoeguHute 2 npoBoAa U3MepeHus
nynbca (15) k 3agHen yactu BepxHen omnopbl (10) ¢ 2 npoBogamu oT
KomnbloTepa

YT06bI nepemMecTunTb TpeHaXxep, OCTOPOXXHO NPUNOoAHMMUTE ero Ha 3agHue
TPaHCNOPTUPOBOYHbIE POJNIMKKN W, NpuaepxumBaa ero c obeunx CTOpPOH,
nepemMmectute B Bbl6paHHoe MeCTO.

«1», YTOBbl YBENMUYUTL — B HAMpaBeHUn «8».
[na [OCTUXEHMst YOOBNETBOPUTENBHOMO pesynbTata Cuily HeoGXoaUMMO
ornpenensTs BO BPEMS TPEHUPOBKY.

= B cnyyae oTCyTCTBUA Perynsummn cunbl yoeantech, YTo BEPXHWUIA MpoBos,
[aTyMKa XOpoLIO NOAKIOYEH K HUXKHEMY NMPOBOAY.
B cBs13M ¢ 3aWuTON HaTypanbHo cpeabl, Henb3s BblkUAbIBaTb B ObITOBOW
MyCcOp WCMONb30BaHHbIX GaTapeek, nuTaTteni, pasurateneni u gp.
Mcnonb3oBaHHble GaTapeiku, nutaTenu W akkymynsTopbl cregyet
oCTaBUTb B MecTax, rae npoBoautcs cbop TakMx npegmeToB Ansi
hanbHenwen
yTUnuM3aumm v nepepaboTkM COrnacHoO 3akoHaMm 3aluTbl OKpyXatoLen
cpegbl.
PekomeHayeTcsi nepuognyeckn NpoBepsTb 3nekTpuyeckue nposoga u
wTencenbHble BWUMKW. B crniydyae noBpexaeHWs, TpeHaxop Henb3s
ucnonb3oBatb. Hukorga He npobyiiTe co6CTBEHHOPYYHO PEMOHTUPOBATL
GeroByto  OOpPOXKYy. PeMOHTOM ¥ MOYMHKOM [OIMKEH 3aHATbCA
KBanuuuMpoBaHHbI cneunanucT. Henb3s TaHyTb 3a kabenb

MHCTPYKUUA NO OBCNYXUBAHUIO CHETHUKA

MutaHue
Batapeu: 1.5v AAA (2 wT.) K BENOTPEHaXepy He npunaraiTcs.

YcTaHoBKa 6aTapeek:

1. BcTtaBbTe GaTapeikm B OTCEK C3aaM CHETYMKA.

2. Ybegutech, YTO HaTapemnkm ycTaHOBIEHbl MPaBUIIbHO.

3. Ecnu gucnnen HeuntabeneH mnu otobpaxatoTCs TONMbKO YaCTUYHbIE

CYETUYMK

MepBoe BkNoYeHue

Mepen nepBbiM BKkMOYEHMEM Heobxogumo ybeautbesi, UTO BCe kabenu
Hagnexawum obpas3oM nogknioyeHbl, a 6Gataperikm npaBUNbHO
YCTaHOBIEHbI. [lucnnei BKIOYMUTCS NOCIe HaxaTusi KHOMKU unu koraa Bbl
HavyHeTe KpyTUTbL Neganu.

BosBpaT B ucxogHoe nonoxeHue
Haxxatue kHonku gonbLue 3 cekyH NpuBeaeT K OOHYNEHUIO BCEX 3HaYEH NI
dyHKUNA
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CerMeHTbl, 3BnekuTe 6aTtapernkm n BCTaBbTe UX CHOBA.
4. MNocne n3BneveHns 6atapeek Bce 3HaYeHUsi PyHKLUA 0BHYnATCS.

ABTOMaTUyeckoe BkntoYeHue/oTkntoueHume (auto on/off)

Oucnnen BKNIOYMTCS aBTOMAaTUYeckn, ecnv Bbl HauyHeTe KpyTUTL nNeganmu
UNu HaXKMeTe Ha NPOU3BOMbHYIO KHOMKY.

Oucnnen BbIKNIOYUTCA aBTOMarudecku, ecnu Bbl npepBeTe TpeHUpOBKY
Aonblue, YeM Ha 4 MUHYTBI.

Owunbka TpeHaxepa
Ecnu Ha cyeTuuke oTobBpaxaeTcsi HenpaBunbHOE 3HaYeHue, U3BMeKuTe
baTapelikv 1 BCTaBbTe NX CHOBA.
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KHOIMKU

MODE - BbI6Op ¢pyHKLMI cHETYMKA

SET — HacTpoWka BpeMeHu, AMCTaHLUK, KONMMYECTBa Karopuin 1 nynbca,
Korga cyeTymk HaxoauTtes B pexume «SCANy.

DYHKLUN

TIME(TMR): oTcumTbiBaeT BpeMsi TPEHVMPOBKN TEKyLLe TPEHMPOBOYHON
ceccum.

SPEED(SPD): oTobpaxaeT TeKyLLyl CKOpOCTb.

DISTANCE(DST): noacuuTbiBaeT AUCTaHLNIO, NPEOAONEHHYIO BO BpPeMs
TeKyLLen TPEHNPOBOYHOW CECCUM.

CALORIES(CAL): noacyutbiBaeT KONMUMYECTBO Karopuil, COXCKEHHbIX BO
Bpems TeKyLLen TPEHNPOBOYHON CECCUN.

TOTAL DISTANCE(ODO): nopcuntbiBaeT  obuiyto
NpeoforneHHy C MOMEHTa YCTaHOBKM baTapevikv B CHETUNKe.
SCAN - Ha MoHuTOpe OyayT Mo odepean oTobOpaxaTbCs pe3ynbTaTtbl
TPEHUPOBKU: BPEeMsi, CKOPOCTb, AUCTAHLMSA, KOMUYECTBO COXOKEHHbIX
Kanopui, a Takke nokasatenb nynbca. Kaxabli napameTrp Oyget

AOncTaHuuio,

OWAMA30H UBMEPEHUN

TIMER — BPEMA 0:00-99:59 MIN: SEC (MuH:cek)
SPEED — CKOPOCTb 0.0-999.9 KM/H (km/4)
DISTANCE — ONCTAHLWMA 0.0-999.9 KM (km)

RESET — o6HyneHue BpeMeHW, AWCTaHUWMM, KOMWYecTBa Karmopuni u
nynbca. Ytobbl OOHYNUTbL 3HA4YeHUsi, HEOBXOOUMO HaXUMaTb KHOMKY B
TeyeHne 3 cekyHa

oTobpaxatbcsi B TeyeHue 6 cekyHa. Haxatb kHonky MODE Bo Bpewms
npeseHTauum [aHHOM PyHKUMKM, 4YTOObI OCTaHOBUTL ee Ha aucnnee
(cpyHKumsa SCAN ByneT BbIKIOYeHa).

PULSE RATE (9): orobpaxaeT TeKkyLMin NynbC BO BPEMS TPEHNPOBKU.
YT06bI 06ECNEUUTb NpaBUNbLHOE M3MepeHne, HeobXoAMMO NONoXNTbL 0be
nafjoHW Ha CceHcopax, BCTPOEHHbIX B pynb. V3MepeHHoe 3HayeHue
NosSIBUTCS Ha aKkpaHe Yepe3 4 cekyHapl. YToObl NpoBepuTb, cTabuneH nu
nynbc, NajoHN HeoOXOAMMO [epXaTb Ha CeHcopax B TeyeHue BCeW
TPEHVMPOBOYHOM ceccum. [pumedaHmne: oTobpakaemble AaHHbIE ABNSAOTCS
obLWMMKN 1 yKa3bIBAOTCA ANA CPaBHEHWS PasfYHbIX TPEHMPOBOYHBIX
ceccuii. OHM He JOMKHbI UCMOMb30BaThbCA B MEANLIMHCKUX LIENsiX.

CALORIES — KAIIOPUM 0.0-9999 KCAL (kkan)
ODO (OLOMETP) — 0.0-999.9 KM (km)
PULSE — NMYNbC 40-240 BEATS/MIN

yxoa, TPEHUPOBKA

MonoxeHune

CTaHbTe Ha nepanu, NafoHAMW BO3bMUTECH 33 PYYKM.
YNpakHANTECH, BbINOMHSAA MNOMEPEeMEHHble  OBUKEHUS
Horamu W pykamu. Bo Bpemsi ynpaxHeHwit crnegyert
pacnpsiMnUTL CrvHY.

TpeHVpoBKka Ha CTaluMOHApHOM OpBUTPEKe 3aMeHsIoT
ynpaxkHeHUst Ha 0BbIKHOBEHHOM OpGUTPEKe.

dopmMUpoBaHme MbiLlL,

YTobbl chopMMpOBaTL Mbllllbl BO BpEeMsl TUTEHWPOBKM CriegyeT
3HAQUUTENbHO YCUNMUTL COMPOTMBIIEHUE. ITO MPUBEOET K YCUNEHWIO
HanpsHKeHUo MbilL, U Bbl He ByaeTe TPeHUpOBaTbCs Tak LOMr0, CKOMbKO
3axotute. ECMM XOTUTE YKPEnuTb BLIHOCIIMBOCTL CBOEro OpraHuamMa,
cnegyeT U3MEeHUTbL MPorpaMmy TPEHUPOBKX. TPEHUPOBKY CrieayeT HayaTb

YKA3AHUA MO TPEHUPOBKAM
CobntogeHne TPEHWPOBOYHOIO TMOPAOKA npuHocUT xopolune
pe3ynbTaThl AfA 340POBbs: yny4yllaeT (U3UYECKYD  BbIHOCIMBOCTb,

Pa3MmuHka

Tan pa3MVHKU rapaHTupyeT npaBuribHoe KpoBoobpalleHre BO BCEM Terne
n obecneynBaeT xopowyk paboty wMmblwy. PasmuHka pepyuupyet
CY[lOPOXHOE COCTOsiHAE W MOBpexAeHne Mblwy. PekomeHgyeTtcs
BbINOMTHEHNE  HECKOMbKUX  YMPaXHEeHWW [Ans  pa3MUHKKW, COrfacHo

06bIYHOM pa3MI/IHKOI;1, BO BpemMA TPEHUPOBKU AenaTb nepepbiBbl And
OoTAblXa, a B KOHLUEe TPEeHNUPOBKKU cnenyeT yCUnnuTb ConpoTUBIEHUE TaknUm
oGpaaoM, YTOObI YKpenuTb MblLlLbl HOT. Ctout orpaHun4mBaTb CKOPOCTb
ansi Toro, 4Tobbl nynbC yaepxwmsancda Ha oOgHOM YyCTaHOBJ1IEHHOM YpPOBHeE.

MoTeps Beca

BaxHbIM chbakTopom B JaHHOM cryvae siBMisieTcsi ycunue, Kotopoe cnegyet
BMOXUTb BO BPEMS BbINOMHEHWUS ynpaxHeHus. Yem ponbwe Bbl
TpeHvpyeTecb U 4YeM Gornblue ypoBeHb YCUIUS BO BpPEMS 3aHATUN, TEM
Gonblwe kanopuin Bbl  cxuraete. Ycnex coctouT B TOM, 4TO
appekTUBHOCTL OyAeT Takas xe, kak U Npu TPEHUPOBKE ANS YKpenneHus
BbIHOCMMBOCTMU.

hopMUpyeT MblllLpbl, @ Takke MNpu COBMOAEHUM MPaBUMBHOTO YPOBHS
KanopuitHOCTV NUTaHUs, MPMBOAMT K NoTepe Beca.

npeacTaBreHHbIM HUXe pucyHkam. Kaxayro nosvuuio criegyeT yaepxarb
Ha 10-15 cekHA, HenNb3sl NepeyToMNSATb Mbilllbl BO BPEMS TPEHUPOBKU.
Ecnv Bbl noyysctByete 6ornb, npepBute TpeHupoBky. Cpenaiite
yNpaxHEeHs! HECKOMbKO pas.

TpeHupoBKa, oTAbIX, CNoco6 OKOHYaHUA TPEHUPOBOYHOMN CECCUUN U TOPMOXKEHUA

[aHHbIn  3Tan TpeHupoBkn TpebyeT ycunuii. Co BpemeHem, npu
PErynapHbIX  TPEHWpOBKax, Mblwubl Bawux Hor cTaHyt 6Gonee
3NacCTUYHBIMW. Y NPaXHANTECH B COOCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TeMMe.

OTAbIX AaeT BO3MOXHOCTb NPUBECTU B HOPMY MYNbC U OCTYAUTb MbILLULIbI.
OTablx — 3TO MOBTOpHasi pa3MWHKa, KOTOPYyK credyeT npogonxatb 5
MUHYT. CTOWUT MOBTOPUTbL PacTArMBalOLMUE YrpaxHeHWs, He 3abbiBasi O

KacaeTcs cuetuuka

TOM, YTOObl HE YTOMISITb MbILULbLI. PEKOMeHAyeTCs TPEHUPOBATLCS XOTSt
Obl TpM pasa B Heaent.

YT106bI OCTAHOBUTL TPEHNMPOBOYHOE YCTPOWCTBO, HEOBXOAUMO NepecTaTb
HaxumaTb Ha neganu. Benocunen He umeeT cuctembl 6riokagesl M Topmo3a
6esonacHocTn. CucTema TOPMOXEHUs He perynupyeTtcs. Topmossiias
cucTeMa He 3aBUCUT OT CKOPOCTM.

0O6o3HaveHne TpeHaxepa CUMBOJIOM NMepevyepKkHyToro KOHTeI;IHepa Ana Mmycopa COOﬁLIJ,EeT 0 3anpeTe pasMmeLleHns UCnonb3oBaHHOIO SﬂeKTPOOGOPyﬂ,DBaHMﬂ W 3NEKTPOTEXHUKN BMECTE C
apyrum 6bITOBBIM MYCOpPOM. CornacHe ﬂVIpeKTVIBB WEE o cnocobe pacnops>XeHnsa UCnosrib30BaHHOIMo 3]'IEKTp0060pyFlOBaHVIﬂ W ANEKTPOTEXHUKU, ANA AaHHbIX NpeaMeTOB crieayeT NPUMEeHATb
oTAernbHble cnocobbl ytunmsauuu. nOTpe6I/ITeJ'Ib, KOTOprl7I HamepeH n3baBuUTbCA OT nsgenu4a, ob6sa3aH OoTAaTb ero B NYHKT cGopa nCcnonb30BaHHOIO 3J'IeKTp0060py[J,DBBHVIﬂ W 3NEKTPOTEXHUKH,
n TakMm 06PESOM, obecneunBaet NOBTOpHOE ynmpeﬁnewle, PEUUKITNUHI, TeéM CaMbiM, 3alluuaeT OKpyXxatollyr cpeay. ﬂl'lﬂ JTOro crnefyet CBA3aTbCA C NMYHKTOM, B KOTOPOM JaHHOe
oGopyp,oaaHme 6bino KynneHo unu C npeactaBUTeNnaMun nokanbHbIX Brnacten. OnacHble anemMeHTbI, COoCpefjOTO4EHHbIe B SJ'IeKTpOO60pyI:LOBaHVIVI MOryT NPUBECTU K NPOAOIKUTENBHBIM U

HeGJ'IaI'OI'Ipl/IﬂTHbIM U3MEeHEeHUaM HaTypaanoPl cpefpbl, a Takke, oTpuuaTenibHbIM OGPESOM BOS,D,&VICTBOBETI: Ha 3400poBbe J'IIOI:LEI;I.
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(c2) NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdéjSimu pouziti.

Produkt je uré¢en vyhradné pro domaci pouziti.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 25 kg, Setrvacnik: 5 kg
Rozméry po rozlozeni: 116.5 x 50 x 161 cm

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg
Zafizeni slouzi k tréninku celého téla

BEZPECNOSTNi POKYNY

Nezli zatneme zafizeni sestavovat a nezli zaneme trénovat je nutné se
ddkladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni
pouzivani zafizeni je mozné pouze tehdy, pokud bude sestaveno,
udrZzovano a pouzivano dle zde popsaného navodu. Jestlize sam nejsi
uzivatelem, prosim predej tyto informace vS§em uzivatelim a informuj je
o v8ech moznych ohrozZenich a bezpe¢nostnich opatfenich.

Pred zacatkem cvi€eni konsultuj svij zdravotni stav s |ékafem aby bylo
znamo, zda se nevyskytuji zadné jiné psychické nebo zdravotni
okolnosti, které by mohly byt ohrozenim pro tvé zdravi a bezpecnost.
Konsultace s Iékafem té také muze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar uréi, zda je vhodné pouzivani Iék(, které maji vliv na tep,
tlak anebo urovern cholesterolu.

V8imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfiliSné cvi€eni maze
negativnim zpudsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cviceni jestlize se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku: bolest,
tlak v hrudnim kusi, nepravidelny tep, velmi zkracené dychani, omdleni,
to€i se v hlavé, nevolnost. Pokud se kterykoliv z vySe uvedenych
pfiznaku projevi, okamzité kontaktuj svého Iékafe a do té doby prerus
cviceni.

Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je uréeno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.
Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeeném zinénkou

nebo kobercem. Pro bezpeCnost osob nachazejicich se v blizkosti
zafizeni je tfeba dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni — 2 m z
kazdé strany.

PFed zaCatkem cviCeni je tfeba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
dakladné priSroubované.

Bezpecnost zafizeni je zaru€ena pouze tehdy, bude-li toto pravidelné
udrzovano a kontrolovano.

= Zafizeni se smi pouzivat pouze v souladu s jeho ur¢enim. Paklize béhem
montaze anebo pouzivani vyjde najevo, ze néktera ¢ast je vadna anebo
vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit cviceni a zafizeni dat do
servisu. Nesmi se pouzivat poSkozené zafizeni.

Béhem tréninku je nutné pouzivat odpovidajici odév. Neoblékat volné
obleceni, které by se mohlo pfichytit ¢asti zafizeni anebo takové, které
by mohlo omezovat nebo znemoznovat pohyby. Doporucuje se cviéit ve
vhodné sportovni obuvi. Béhem cvi€eni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je ur€ena pro domaci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 120 kg.

Zafizeni se fadi do tfidy H a C a je ur€eno vyhradné pro domaci pouZziti.
Nemuze byt pouzivano jako terapeutické nebo rehabilitacni zafizeni.
Zafizeni neni uréeno pro rehabilitalni ucely.

DodrZzovat zvlastni ostraZitost b&éhem prenaSeni a zvedani zafizeni.
Zafizeni musi pfenasSet vzdy dvé osoby.

Béhem zvedani anebo pfenaseni zafizeni dodrzovat spravny postoj, aby
nedoslo k poSkozeni patere.

Pfi montazi zafizeni nutno pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze
Casti pripojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montaze zkontrolovat, zda
jsou vSechny &asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI!! Pred pouzitim je tfeba si pfedist navod k pouziti. Za pripadna
zranéni nebo poskozeni predmétl, ke kterym doSlo v duasledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

Ke zdravotnim Urazdm muze dochazet v dlsledku nespravného anebo
pfili§ intensivniho tréninku.

Varovani. Systémy monitorujici puls nemuseji byt pfesné. Pfemira cviceni
mUze zpUsobit vazna zranéni nebo smrt. Pokud se neciti§ dobre, okamzité
pferus cvi¢eni zdravotni Urazy mohou vyplyvat z nespravného anebo pfilis
intenzivniho tréninku.

MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

SOUCASTI TRENAZERU VYZADUJICi MONTAZ (SCHEMA - S. 1), PLNY SEZNAM DiLU S. 7-10

PRIPRAVA

1. Pfed montazi se ujisti, Ze mas dostate¢né hodné mista pro praci
2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu

3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vSechny dily.

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY S. 3-5)

1. KROK Pripevnéte zadni podpéru (3) k ramu (1) pomoci dvou Sroubt
(16), dvou vinitych podlozek (17) a dvou pruznych podlozek (24) a dvou
matic s pulkulatou hlavou (18); pfipevnéte dva pojistné Srouby a utahnéte
kloboukové matice. Montaz pfedni podpéry (2) je stejna jako u zadni
podpéry (3).

2. KROK Zatimco druha osoba drzi Fidici ty¢ (2) v blizkosti ramu (1),
nastavte odpor na maximalni hodnotu (droveri 8), pfipojte horni kabel €idla
(14) ke spodnimu kabelu Cidla (28). Poté spojte horni odporovy kabel (29)
s dolnim odporovym kabelem s hackem (38) nasledujicim zplsobem:
podivejte se na obr. A. Vytahnéte kovovy drzak (A) na spodnim odporovém
kabelu s hackem (38) a zasurite koncovku horniho odporového kabelu (29)
do svorky na kovovém drzaku. Nyni se podivejte na obrazek B. Pevné
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Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespori dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

vytédhnéte horni odporovy kabel (29) a vysunite jej nahoru k horni €asti
kovového drzaku. (A). Nyni podle obrazku C. pomoci klesti zatlacte zuby
na hornim konci kovového drzaku (A) a sou¢asné vlozte pfebytecné kabely
do ramu. (Upozornéni: Zbrarite priskfipnuti kabel().

3. KROK 1 Pomoci dvou sad $roubll (21) (L&P), podlozek (34) a matic
(36) pfipevnéte podpéru pravého pedalu (06P) a podpéru levého pedalu
(06L) ke klice (12). Poradné utahnéte imbusovym klicem. Pfipevnéte
pravou podpéru pedalu (06P) a levou podpéru pedalu (06L) do spodnich
¢asti ramen (4 i 5) pomoci dvou sad $roubt (20), matic (19) a 4 podlozek
(35). Pevné dotahnéte kfizovym klic¢em. Pokud nelze Srouby (20)
pfiSroubovat do otvoru v pravé podpéfe pedalu (06P) a v levé podpére
pedalu (06L), nastavte otvory pomoci kliky (12). Pedaly (L&P) (11)
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upevnéte na podpéry pedalu (L&P) (06P a 06L) pomoci &tyf vnéjSich
Sestihrannych Sroubd (37), podlozek (32) a matic (36). Pro dotazeni
pouzijte klic.

4. KROK Spodni ¢asti ramen (P & L) (4 i 5) pfipojte k ose (23) pomoci
dvou sad Sroubll (26), pruznych podlozek (24), podlozek (40) a vinitych
podlozek (27). Pfipévnéte spodni ¢asti ramen (4 a 5) (L&R) k hornim
&astem rukojeti (7) (L & R) pomoci Etyf pojistnych Sroubd (25), &ty vinitymi
podlozkami (17), ¢tyfmi maticemi s pllkulatou hlavou (18).

Kalibrace , prenaseni zarizeni
Pred zahajenim tréninku se doporucuje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.
Vyrovnejte pristroj pomoci oto€nych knoflikG pfedniho stabilizatoru

Nastaveni zateze

Otocny Sroub nastaveni zatéZze umozfiuje zménit zatéz na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétSi namahu pfi cviCeni, nizsi zatéz znamena
mensi namahu.

ZatéZ nastavujeme pomoci otoéného Sroubu, ktery se nachazi na predni
ty¢i pod fiditky. Zmen$eni zatéZe nastavime tak, Ze oto¢ime Sroub smérem

UDRZBA
Pfed kazdym pouzitim rotopedu je tfeba se ujistit, zda jsou vSechny

Srouby, matice a jiné prvky spravné dotazené.

K Cisténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej
mékkou, vihkou utérku k odstrafiovani necistot a prachu. Odstrariuj
stopy potu, protoze to miize vést k poskozeni ¢alounéni.

Zafizeni je nutné skladovat na suchych mistech, aby bylo chranéno pfed
vlhkem a korozi.

Pokud pocitadlo nefunguje spravné, je tfeba se ujistit, zda jsou dobre
spojené vSechny kabely, zvlasté pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguje-li po€itadlo i nadale, je nutné oveéfit zda jsou spravné viozené
baterie a zda nejsou vybité. Pokud je zobrazeni na displeji ne€itelné

Pfipevnéte jiz smontované fiditka (9) k horni Fidici ty¢i (10) pomoci dvou
Sroubd (31), dvou délenych podlozek (32) a dvou vinitych podlozek (39);
Srouby poradné dotahnéte.(Upozornéni: Zbrarite pfiskfipnuti kabell)

5. KROK Do pocitace vlozte 2 baterie 1,5 ,AAA” a zkontrolujte zda LCD
displej pocitace funguje. Pomoci klice odSroubujte Srouby a podlozky z
rému pocitaCe. Pfipojte kabel ¢idla (14) z réamu pocitace ke kabelu ¢idla
(14) z potitace. Zasunite pocita¢ do ramu pocitace (15). Pomoci kfizového
klice zajistéte pocita¢ dfive vyjmutymi Srouby a podlozkami. Ze zadni
strany fidici ty€e (10) pfipojte 2 kabely cidla (15) s dvéma kabely z
pocitaCe.

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na predni transportni
vale¢ky (Obrazek - s. 11) a drzic po obou stranach pretahnéte na
pozadované misto.

ke znaéce ,1”, zvétSeni zatéze provedeme oto¢enim Sroubu smérem ke
znacce ,8”".

Abychom dosahli optimalnich vysledkd, je vhodné zatéz nastavovat béhem
tréninku.

anebo nékteré hodnoty jsou neviditelné, je nutné vymeénit baterie.

= Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobfe spojeny s kabelem dolnim.
Z divodu ochrany Zivotniho prostfedi vybité baterie, napdjeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je nutné predat odbératel,
ktery tento druh utilizuje zpusobem odpovidajicim pravnim predpistm.
Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastrcky. Dojde-li
k poskozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

Napajeni
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Neni pfipojeno ke kole

Instalace baterii:

1. Vlozte baterie na zadni strané pocitadla.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie ve spravné poloze.

3. Pokud je displej necitelny nebo jsou vidét pouze dil¢i segmenty, vyjméte

POCITADLO

Prvni spusténi

PFed prvnim spusténim je nutné se ujistit, Zze vSechny kabely byly spravné
pfipojeny a baterie spravné namontovany.

Automatické zapnuti / vypnuti (auto on / off)
Displej se automaticky zapne, kdyz zacnete pohybovat pedaly, nebo po
stisknuti libovolného tlacitka.

Resetovani

Stisknuti tlacitka po dobu del$i nez 3 sekundy zpUsobi vynulovani vech
hodnot funkci na nulu,

Tlacitka

MODE volba funkce pocitadla

SET nastaveni €asu, vzdalenosti, mnozstvi kalorii a tepu, je li po€itadlo v
rezimu SCAN
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baterie a znovu je vlozte.
4. Po vyjmuti baterii se vSechny hodnoty vynuluji.

Displej se zapne po stisknuti tlaCitka anebo ve chvili, kdy za¢nes Slapat do
pedald.

Displej se automaticky vypne, pokud prestanete cvi€it na vice nez 4 minuty.

Chyba zarizeni
V pfipadé, Ze se na pocitadle zobrazi nespravné udaje, vyjméte baterie a
znovu je viozte.

RESET vynulovani €asu, vzdalenosti, kalorii a tepu. Vynulovani hodnot
provedes pfidrzenim tlacitka na dobu 3 vtef
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FUNKCE

DISTANCE (DIST): zobrazuje vzdalenost ujetou béhem aktualniho cviceni.
CALORIES (CAL):
aktualniho cvi¢eni. Poznamka: zobrazovana data jsou obecna, slouzi ke

Zobrazuje mnozstvi kalorii spalenych béhem
srovnani vysledk( béhem rtznych cvi€eni. Nelze je vyuzivat pro Iékafské
ucely

SCAN - monitor stfidavé zobrazuje u€inky tréninku: &as, rychlost,
vzdalenost, Cislo spalenych kalorii a hodnotu pulsu. Zobrazi se kazdy

MERENE HODNOTY

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-999.9 KM/H (km/hod.)
DISTANCE — VZDALENOST 0.0-999.9 KM

parametr po dobu 6 sekund. Stisknéte tlacitko MODE béhem rezimu
predstaveni urcité funkce aby ji zastavit ji na displeji (funkce SCAN bude
vypnuta).

TOTAL DISTANCE (ODO): zobrazuje celkovou vzdalenost ujetou od
chvile nainstalovani baterie do po¢itadla.

TIME: zobrazuje uplynuly €as cvi€eni.

SPEED: zobrazuje aktualni rychlost.

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN

POUZiVANI, TRENINK

Poloha

Stoupni si na pedaly, rukama se chyt rukojeti. Cvi¢ tak, ze
provadi$ pohyby jednou rukama podruhé nohami.
Béhem cviceni je tfeba mit narovnan8 zada (viz obrazek).
Cvi¢eni na orbitreku pIné nahrazuji cvi¢eni provadéna na
obycejném kole.

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné
znatné zvétsit zatéz. To zpuUsobi vétSi napéti svalu a
mUlze to znamenat, Ze nebude$ moci trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél.
Pokud chce$ provozovat rovnéz kondi€ni trénink, musi§ ménit program

JAK TRENOVAT

tréninku. Nutno tedy provést fazi rozcvicky, tréninku i odpocinku, ale ke
konci faze tréninku nutno zvétsit zatéz tak, aby se posilila prace nohou. Je
tfeba tudiz omezit rychlost, tak aby tep byl ve vymezené arovni.

Hubnuti, tréninky

Zde je dalezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyzaduje. Cim déle a
&im vice trénuje$, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondi€¢niho tréninku.

Doporu€uje se provadét cvieni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan ¢astéji, alespon cca.:
45-50 min

Dodrzovani tréninkového cyklu pfinasi pozitivni efekty pro: fyzickou kondici, utvareni svalstva a spolu s kontrolou spalovanych kalorii - hubnuti.

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaijistuje spravnou praci svalu.
Rozcvicka redukuje riziko vznikani kife€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporu¢eno provést nékolik protahujicich cvikll podle obrazku nize. V

Faze tréninku, zplsob brzdéni zptisob ukonceni tréninku

Tato etapa nevyZaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se
svaly Tvych nohou stanou pruznégjsi. Cvi€it je tfeba ve vlastnim tempu, ale
je dulezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

Odpoginek umoziiuje navrat normalniho tepu a ochlazeni svall. Je to
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat

Tyka se pocitadla

kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly béhem cvi€eni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopaku;.

protahovaci cviky, maje na paméti to, zZe nepretéZzujeme svaly. Je
doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

Abychom zastavili trenazér je nutné prestat Slapat. Trenazér nema
blokagni systém a bezpec€nostni brzdu. Systém brzdenia nie je regulovany
a nezavisi od rychlosti.

Oznaceni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zdkazu umistovani odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym
odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zatizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo
vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich uGfadl. Nebezpecné

slozky v elektronickych zatizenich mohou vyvolat dlouhodobé neptiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.
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(s NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

Tento navod na obsluhu dobre uschovaijte pre pripad jeho pouzitia v buducnosti.

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 25 kg, Zotrvacnik — 5 kg
Rozmer po rozlozeni — 116.5 x 50 x 161 cm

Maximalne zatazenie produktu - 120 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

Pred zloZzenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa doékladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpe¢né a efektyvne
pouzivanie zariadenia je mozné jedine vtedy, ak bude zloZené,
udrziavané a pouzivané spravnym spdsobom, ktory je opisany v tomto
navode. Ak nie ste uzivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vSetkym jeho uzivatelom a poinformujte ich o vSetkych

nebezpecenstvach a o bezpe€nostnych opatreniach.

Pred zahajenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, ¢i neexistuju ziadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat Va$e zdravie alebo bezpeCnost. Rozhovor s lekarom
mbZe tiez poméct predchadzat nespravnemu pouZivaniu zariadenia.
Lekér urci, &i je po€as cvi€enia vhodné pouZivat lieky, ktoré by mohli
vplyvat' na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cviCenie mbéze negativnym spésobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat’ cviCit: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimoéne zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak
spozorujete ktorykolvek z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa
ihned skontaktovat so svojim lekarom a do stretnutia s nim prestat cvicit.

Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
mozu obsluhovat len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat' na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo
kobercom. Z bezpe€nostnych dovodov je treba na kazdej strane bicykla
zabezpecdit aspon 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cvienia sa presvedcCte, Ci su vSetky skrutky a matice

dobre zatiahnuté.

Bezpecnost pouzivania zariadenia méze byt zaru€ena vyluéne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vzdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho povodnym uréenim. Pokial
poCas montaze alebo pouZzivania zariadenia zistite, Zze niektora jeho ¢ast
je chybna, pripadne ak vydava cudné zvuky, okamzite prestante
zariadenie pouzivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
Poskodené zariadenie nepouzivajte.

Pocas tréningu noste na sebe vhodné oblecenie. Vyhybajte sa volnym
odevom, ktoré by sa mohli o zariadenie zachytit, pripadne takym
odevom, ktoré by mohli obmedzovat' alebo Uplne znemozfiovat niektoré
VaSe pohyby. Na zaciatku najskér nastavte pomalé tempo. Pocas
cvi¢enia sa drzte rukovati a neschadzajte zo sedla.

Bicykel je ur€eny pre domace pouzitie. Zariadenie nie je vhodné na
rehabilitacné ucely.

Maximalna hmotnost uzivatela je 120 kg.

Zariadenie je klasifikované v kategérii H a C a je uréené vylu¢ne pre
domace ucely. Neméze byt pouzivané na terapeutické a rehabilitacné
ucely.

Pocas zdvihania a prena$ania zariadenia postupujte vynimo&ne opatrne.

Zariadenie by mali vzdy prenaSat dve osoby. PoCas zdvihania a
prenaSania zariadenia udrzujte prislusnu polohu tela aby nedo$lo k
poSkodeniu VaSej chrbtice.

Potas montaze zariadenia dodrzujte prilozeny navod a pouzivajte
vyluéne suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred
zahajenim montaze najskor skontrolujte, ¢i Vam boli dorucené vsetky
Casti uvedené na prilozenom zozname.

Neodporu¢a sa nechat regulatné zariadenie, ktoré by by mohli
obmedzovat VaSe pohyby, v takej polohe, aby akakolvek ¢&ast
vyCnievala.

Upozornenie: pred pouzitim statického bicykla si pozorne precitajte navod
na obsluhu.

Vyrobca nenesie ziadnu zodpovednost' za pripadné zranenia alebo Skody
spOsobené nespravnym pouzivanim vyrobku.

Zdravotné Urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu

Varovanie. Systémy sledovania tepu mézu byt nepresné. Prili§ vela
cvi€eni mdze viest k vaznym Urazom a smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
cviCenia preruste. Za pripadné Urazy alebo poSkodenia predmetov, ktoré
boli spdsobené nespravnym pouzivanim tohto vyrobku nenesieme

zodpovednost. Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§
intenzivneho tréningu.

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

SUCASTI TRENAZERA VYZADUJUCE MONTAZ (SCHEMA, S. 1), PLNY ZOZNAM SUCASTI, S. 7-10

PRIPRAVA

1. Pred montazou uistite sa, Zze mate k dispozicii postacujuci volny priestor.
2. Pouzite odporu¢ané montazne naradie.

3. Pred montazou skontrolujte, ¢i sa v obale nachadzaju vSetky suciastky.

MONTAZNY NAVOD (VYKRESY - STR. 3-5)

Krok 1. Pripevnite zadnu podperu (3) k ramu (1) pomocou dvoch skrutiek
(16), dvoch vinitych podloziek (17) a dvoch pruznych podloziek (24) a
dvoch matic s pologulatou hlavou (18); pripevnite dva poistné skrutky a
utiahnite klobukové matice. Montaz prednej podpery (2) je rovnaka ako pri
zadnej podpery (3)..

2. KROK : Zatial €o druha osoba drzi riadiacu ty€ (2) v blizkosti ramu (1),
nastavte odpor na maximalnu hodnotu (Groven 2), pripojte horny kabel
snimaca (14) k spodnému kablu snimaca (28). Potom spojte horny
odporovy kabel (29) s dolnym odporovym kablom s hacikom (38)
nasledovne: pozrite sa na obr. A. Vytiahnite kovovy drziak (A) na spodnom
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Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

odporovom kablu s hacikom (38) a zasurite koncovku horného odporového
kabla (29 ) do svorky na kovovom drziaku. Teraz sa pozrite na obrazok B.
Pevne vytiahnite hornu odporovy kabel (29) a vysurite ho nahoru k hornej
Casti kovového drziaka. (A). Teraz podla obrdzku C. pomocou kliesti
zatlacte zuby na hornom konci kovového drziaka (A) a su€asne vlozte
prebytocné kable do ramu. (Upozornenie: zbrane privretiu kablov).

3. KROK Pomocou dvoch sad skrutiek (21) (L & P), podloziek (34) a matic
(36) pripevnite podperu pravého pedala (06P) a podperu lavého pedalu
(06L) ku klucke (12). Poriadne utiahnite imbusovym klG€om. Pripevnite
pravu podperu pedalu (06P) a lavi podperu pedalu (06L) do spodnych
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Casti ramien (4 i 5) pomocou dvoch sad skrutiek (20), matic (19) a 4
podloziek (35). Pevne dotiahnite krizovym klG€om. Ak nie je mozné skrutky
(20) priskrutkovat do otvoru v pravej podpere pedalu (06P) a v lavej
podpere pedalu (06L), nastavte otvory pomocou kluky (12). Pedale (L & P)
(11) upevnite na podpery pedalu (L & P) (06P a 06L) pomocou Styroch
vonkajsich Sesthrannych skrutiek (37), podloziek (32) a matic (36). Pre
dotiahnutie pouzite klG¢..

Spdsob montaze stupnov je znazorneny na obrazku 3.

4. KROK Spodné ¢asti ramien (P & L) (4 i 5) pripojte k osi (23) pomocou
dvoch sad skrutiek (26), pruznych podloziek (24), podloziek (40) a vinitych
podloziek (27). Pripevnite spodné ¢asti ramien (4 a 5) (L & R) k hornym
€astiam rukovatou (7) (L & R) pomocou Styroch poistnych skrutiek (25),
Styroch vinitych podloziek (17), Styroch matic s pologulatou hlavou (18).

Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok —s. 11)
Pred zacatim tréningu sa odporuca overit vhodné nastavenie zariadenia.
Vyrovnajte pristroj pomocou oto¢nych gombikov predného stabilizatora.

Nastavenie oporu

Funkcia nastavenia intenzity umozriuje zmenit odpor na pedaloch. Vysoky
odpor si vyzaduje vacsie usilie pri pedalovani, nizky odpor ho zmensuje.
Sila odporu sa reguluje pomocou gombika umiesteného na ty¢i riaditok.

UDRZBA

= Pred kazdym pozitim zariadenia sa najskér presvedcte, Ci su vSetky
skrutky, matice a otoéné matice dobre dotiahnuté.

Na &istenie zariadenia nepouZivajte agresivne Gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne makkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakolko kyslé pH potu méze poskodit jeho
povrch.

Zariadenie skladujte v suchom mieste, ¢im zaistite jeho ochranu pred
vihkom a koréziou.

Ak pocita¢ nepracuje spravne, presvedcte sa, prosim, €i su vSetky kable
dobre zapojené, a hlavne &i je horny kabel dobre zapojeny do pocitaca.
= AK nie je mozné regulovat odpor zariadenia, skontrolujte, €i je horny

Pripevnite uz zmontované riadidla (9) k hornej riadiacej ty¢i (10) pomocou
dvoch skrutiek (31), dvoch delenych podloziek (32) a dvoch vinitych
podloziek (39); skrutky poriadne dotiahnite.

(Upozornenie: zbrane privretiu kablov)

5. KROK Do pocitaca vlozte 1 alebo 2 batérie 1,5 "AA" alebo "AAA" a
skontrolujte ¢i LCD displej poc¢itata funguje. Pomocou klu¢a odskrutkujte
skrutky a podlozky z ramu pocitaca. Pripojte kabel snimaca (14) z ramu
pocitaa ku kablu snima€a (14) z pocitaca. Zasunte pocita¢ do ramu
pocitaca (15). Pomocou krizového klu¢a zaistite pocitac skoér odstranenymi
skrutkami a podlozkami. Zo zadnej strany riadiace tyce (10) pripojte 2 kable
snimaca (15) s dvoma kablami z pocitaca.

Pre akékolvek prenesenie zariadenia opatrne ho zdvihnite na predné
transportné val¢eky a drziac po oboch stranach presurite na pozadované
miesto

Aby bol odpor mensi, je treba otocit gombik regulacie smerom k Eislici ,, 1
aby sa zvacsil oto¢it gombikom smerom k ¢&islici ,8”. Pre dosiahnutie
uspokojivého vysledku musi byt intenzita nastavena behom tréningu

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

Z dévodu ochrany zivotného prostredia, vybité batérie, napajacie zdroje,
motor¢eky a pod. sa zakazuje vyhadzovat z odpadom z domacnosti. Vybité
batérie, napajacie zdroje, akumulatory a pod. je treba odovzdat’ v mieste,
ktoré vykona likvidaciu spésobom zhodnym s platnou legislativou o
ochrane Zivotného prostredia.

Odporu¢a sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastré¢ky. V
pripade poSkodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastnu past. Opravu musi vykonat kvalifikovany
zamestnanec firmy SPOKEY. Nikdy netahajte kabel

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

Napajanie
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Nepripojené k bicykli

InStalacia batérii:

1. VlozZte batérie na zadnej strane pocitadla.

2. Skontrolujte, ¢i su batérie v spravnej polohe.

3. Ak je displej necitatelny, alebo su vidiet len Ciastkové segmenty, vyberte

PRVE POUZITIE
Pred prvym pouzitim sa uistite, Ze vSetky kable boli riadne napojené,
a batérie spravne viozené.

Automatické zapnutie/vypnutie (auto on/off)
Displej sa automaticky zapne, ked zaCnete pohybovat pedalmi, alebo po
stlaeni fTubovolného tlacidla.

Resetovanie

StlaCenie tladidla po dobu dihSiu ako 3 sekundy spdsobi vynulovanie
vSetkych hodnét funkcii na nulu,

POCITADLO

Tlacidla

MODE volba funkcii pocCitadla

SET nastavenie €¢asu, vzdialenosti, po¢tu kalorii a pulzu, ak sa pocitadlo
nachadza v rezime SCAN
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batérie a znova ich viozte.
4. Po vybrati batérii sa vSetky hodnoty vynulujua.

Displej sa zapne po stlaceni tlaCidla alebo ak zaCnete krutit pedalmi.

Displej sa automaticky vypne, ak prestanete cvi€it na viac ako 4 minuty.

Chyba zariadenia

V pripade, Ze sa na pocitadle zobrazia nespravne Udaje, vyberte batérie a
znova ich vlozte.

RESET nulovanie ¢&asu, vzdialenosti, poctu kalérii a pulzu. Pre

vynulovanie hodn6t stlaéte tlaCidlo a drzte stlatené 3 sekundy.
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Funkcie

DISTANCE (DST):
tréningovej jednotky.
CALORIES (CAL):
tréningovej jednotky. Upozornenie: Zobrazované udaje su vSeobecného

pocita vzdialenost prekonanu pocas aktudlnej

pocita pocet kaldrii spalenych pocas aktudlnej

charakteru, a uvadzaju sa len pre porovnanie jednotlivych tréningovych
jednotiek. Nesmu sa pouzivat na zdravotné ucely

TOTAL DISTANCE (ODO): pocita celkovu vzdialenost prekonanu od
momentu montaze pocitadla.

ROZSAH MERANIA

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-999.9 KM/H (km/h)
DISTANCE — VZDIALENOST 0.0-999.9 KM

TIME: pocita ¢as cviCenia po€as aktualnej tréningovej jednotky.

SCAN - monitor véla striedavo zobrazi ucinky tréningu: ¢as, rychlost,
vzdialenost, Cislo spalenych kaldrii a hodnotu pulzu. Zobrazi sa kazdy
parameter po dobu 6 sekund. Stlacte tlac¢idlo MODE pocas rezimu
predstavenie urcitej funkcie aby ju zastavit ju na displeji (funkcia SCAN
bude vypnutd).

SPEED: zobrazuje momentélnu rychlost.

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULZ 40-240 BEATS/MIN

POUZIVANIE, TRENING

Poloha

Postavte sa na pedale, dlarimi chytte drzadla. Cvicte
vykonavajuc striedavé pohyby nohami a rukami. Pogas
cviceni drzte chrbat vzpriameny (obrazok).Cvi¢enia na
stacionarnom orbitreku nahradzuju cvi€enia vykonavané na
oby€ajnom bicykili.

Tvarovanie svalov

Za ucelom formovania svalov po¢as tréningu je treba zna€ne zvysit odpor.
Sposobuje to vacsie napatie svalov a mbéze znamenat, Ze nebudete méct

NAVOD NA TRENING

trénovat' tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat' svoju kondiciu,
je treba zmenit' tréningovy program. Treba trénovat’ ako obvykle cez fazu
rozcvi¢ky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej fazy je treba
zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca néh. Treba obmedzit rychlost,
tak aby sa tep udrziaval na oznaéenej Urovni.

Strata hmotnosti

Délezitym cCinitelom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit na
cviéenie. Cim dihsie a tazsie budete trénovat, tym viacej kalérii spalite.
Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom tréningu.

Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU prinasa vela zdravotnych vyhod, takych akymi su: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a v spojeni s kontrolou

konzumovanych kalérii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaru€uje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu
pracu svalov. RozcviCka redukuje riziko vzniku kf€ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi

10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cvicenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestarnite cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakujte.

Tréningova faza, oddych zo, sposob ukonéenia tréningovej lekcie a brzdenia

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne po¢as pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich nbh stanu viac pruznejSie. Treba cvi€it svojim vlastnym
tempom, ale ddlezité je, aby bolo stale udrziavané rovnaké tempo.

Oddych dovoluje na navratit normalny tep a ochladit svaly. Tato etapa je
zopakovanim rozcvi¢ky a treba v nej pokracovat po dobu asi 5 minut. Treba

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

zopakovat roztahovacie cvi€enia, priCom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat’ svaly. Odporuc¢a sa tréning aspon trikrat tyZzdenne.

Aby zastavit zariadenie prestarite krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpe¢nostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od rych losti.

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit' s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrafiovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa
chce zbavit' tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa méze opatovné vyuzit,
recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej

vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapriCinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj Skodit ludskému zdraviu.
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L) NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

‘ |JRANGOS SPECIFIKACIJA

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 25 kg, Smagratis — 5 kg
Matmenys atskleidus — 116.5 x 50 x 161 cm

Maksimalus produkto apkrovimas - 120 kg
Jrenginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

Prie$ jrengimo montavimg ir naudojimo pradzig atidziai susipazinkite su
Sig instrukcijg. Tik teisingas Sioje instrukcijoje aprasytas montavimas,
konservavimas ir naudojimas uztikrina saugy bei efektyvy jrenginio
naudojimg. Jei jis nesate S$io jrenginio naudotojas, perduokite Sig
instrukcijg visiems jo naudotojams ir informuokite juos apie visus su
jrenginio naudojimu susijusius pavojus ir atsargumo priemones.

Prie$ pradedant pratybas, bltina pasikonsultuoti su gydytoju dél galimy
psichiniy arba fiziniy sutrikimy, dél kuriy tokios treniruotés bty
pavojingos jlsy sveikatai ar saugumui. Pokalbis su gydytoju taip pat gali
apsaugoti nuo netinkamo jrengimo naudojimo. Gydytojas nustatys, ar
badtina vartoti vaistus, kurie galéty daryti jtakg pulsui, kraujo spaudimui ar
cholesterolio lygiui.

Stebékite jasy kino siunciamus signalus. Neteisingai atliekami arba
nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jisy sveikata. Batina nedelsiant
nutraukti pratimus, jei atsirasty kuris nors i$ Siy simptomy: skausmas,
spaudimas kratinés srityje, nereguliarus pulsas, daznas kvépavimas,
sgmoneés netekimas, galvos svaigimas, pykinimas. Jei atsirasty kuri nors
i§ aukS&iau nurodyty simptomy, bdtina nedelsiant nutraukti visas
treniruotes ir susisiekti su gydytuoju.

Bdtina saugoti jrenginj nuo vaiky ir gyviny. Jrenginiu gali naudotis tik
suaugusieji.

Irenginys turi bdti pastatytas ant horizontalaus, tvirto pavirSiaus
apsaugoto kiliméliu. Saugumo atzvilgiu i$ kiekvienos pusés palikite po 2
m. laisvo ploto.

Prie§ pradedant pratimus batina jsitikinti, kad visi sraigtai ir verzlés yra
gerai uzsukti.

Irenginio saugumas gali bdti garantuojamas tik, jei reguliariai bus
atliekamos techninés jrenginio apZidros ir kontrolés. Ypatingg démesj
batina skirti dalims, kurios greiCiausiai susideévi.

Irenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo

arba naudojimo metu, kuri nors dalis baty pazeista arba jrenginys

skleidzia keistus garsus, bdtina nedelsiant nustoti naudoti jrenginj ir
perduoti jj servisui. Draudziama naudoti sugadintg jrengin;.

Treniruotés metu batina vilkéti tinkamus drabuzius. Venkite laisvy
drabuziy, kurie galéty jsisukti j jrenginj, arba tokius, kurie galéty varzyti
jusy judesius. Rekomenduojama apsiauti sportinius batus. Treniruotés
metu batina laikytis rankeny.

jrenginys yra priskiriamas H ir C klasei ir yra skirtas naudojimui tik namy
saglygomis. Jrenginys negali bati terapijos ar
reabilitacijos jrenginys.

naudojamas kaip

Jrenginys yra skirtas naudojimui tik namy sglygomis. Maksimalus

vartotojo svoris yra 120 kg.

Pakeliant ir perneSant jrenginj i$ vietos j vietg, blkite ypatingai atsargis.
|renginj turi pernesti du Zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisingg klino pozg, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
Jrenginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias j komplekta. Prie§ pradedant montavima,
bdtina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacija.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galiniy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Pries naudojant jrenginj bdtina perskaityti instrukcija.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrengin;.

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo

|spéjimas. Pulso matavimo sistemos gali bati netikslios. Per daug
mankstos gali sukelti rimtus suzalojimus ar net mirtj. Jei jauciatés blogai,
nedelsdami nutraukite mankStames neesame atsakingi uz suZeidimus ar
daikty defektus, atsiradusius dél netinkamo naudojimo.

Sveikatos traumos gali kilti iS netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

MONTAVIMO REIKALAUJANCIOS TRENIRUOKLIO DALYS (SCHEMA — P. 1), PILNAS DALIY SARASAS P. 7-10

PARUOSIMAS
1. PrieS montavimg jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (PAVEIKSLELIAI — 3-5 PSL.)

1 ETAPAS.

Pritvirtinkite galing atrama (3) prie rémo (1) su dviem varztais (16), dviem
banguotomis poverzlémis (17) ir dviem spyruoklinémis poverzlémis (24)
bei dviem i§gaubtomis verzlémis (18); pritvirtinkite du apvalius varztus su
keturkampiu ir tada priverzkite kupolines verzles. Prieking atramag (2)
idiegiame tokiu pat badu kaip galing atramg (3).

2 ETAPAS:

Kol kitas asmuo laiko kolong (2) netoli remo (1), nustatykite didziausig verte
(8 lygis), prijunkite virSutinj jutiklio laidg (14) prie apatinio jutiklio laido (28).
Tada sujunkite virSutinj varzos kabelj (29) su apatiniu varzos kabeliu su
kabliu (38) taip: Zidrékite A bréZinj. Patraukite metaliné atramg (A)
apatiniame varzos kabelyje su kabliu (38) ir jkiSkite virSutinio varzos kabelio
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3. Prie§ montavima patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.
Siekiant iSvengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys..

(29) galg j metalinés atramos gnybta. Zitrékite B bréZinj. Patraukite vir§utinj
varzg kabelj (29) aukstyn ir jstumkite jj | metalinés atramos (A) virSy.
Ziarékite C bréZinj. Naudodami reples suspauskite dantis vir§utiniame
metalinés atramos (A) gale ir tuo paciu metu jkiSkite vielos ir kabelio
pertekliy j réma (Démesio: Venkite laidy ir kabeliy prispaudimo).

3 ETAPAS:

Pritvirtinkite deSinjjj pedalo laikiklj (06P) ir kairjjj laikiklj (O6L) prie alkGninés
rankenos (12), naudodami du varzty (21) (L & P) poverzliy (34) ir verzliy
(36) rinkinius. Stipriai prisukite SeSiakampiu raktu. Pritvirtinkite deSinjjj
pedalo laikiklj (06P) ir kairjjj laikiklj (O6L) prie svirties (4 ir 5), naudodami du
varzty (20) poverzliy (19) ir 4 vnt. verzliy (35) rinkinius. Stipriai prisukite
kryZminiu raktu. Jei varzty (20) nejmanoma jsukti j skyle deSiniame pedalo
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laikiklyje (06P) ir kairiame pedalo laikiklyje (06L), reguliuokite skyles su
alkinine rankena (12). Pritvirtinkite pedalus (L & P) (11) ant pedaly atramy
(L & P) (6P ir 6L) naudodami keturis iSorinius SeSiakampius varztus (37),
poverzles (32) ir verzles (36). Tvirtinimui panaudoti rakta.

4 ETAPAS:

Sujunkite svirtj (P & L) (4 ir 5) su asimi (23), naudodami du varzty (26),
spyruokliy poverzliy (24), poverzliy (40) ir banguoty poverzliy (27) rinkinius.
Pritvirtinkite apatine svirtj (4 ir 5) (L & R) prie virSutinés svirties jungiancios
su vairu (7) (L & R)

naudodami keturis apvalius varztus su keturkampiu (25) keturias
banguotas poverzles (17), keturias iSgaubtas verzles (18). Pritvirtinkite jau
sumontuotg vairg (9) prie virSutinés atramos (10) dviem varztais (31),

dviem skirtomis poverzlémis (32) ir dviem banguotomis poverzlémis (39);
tvirtai jsukite du varztus.

DEMESIO: Venkite vielos suspaudimo.

5 ETAPAS:

|dékite | kompiuterj 1 ,AAA” baterijas. Tada pazidrékite, ar kompiuterio
LCD ekranas veikia. Naudodami kryzminj raktg i§ kompiuterio rémo
iSmontuokite 2 varztus ir poverzles. Sujunkite kabelj (14) nuo kompiuterio
rémo su jutiklio kabeliu (14) i§ kompiuterio. ]stumkite kompiuterj j
kompiuterio réma (15). Naudodami kryzminj raktg kompiuteriui pritvirtinti su
dviem anksciau iSmontuotais varztais ir poverzlémis. Sujunkite 2 pulso
matavimo laidus (15) prie virSutinio atramos (10) galo su 2 laidais i$
kompiuterio

Horizontalumo nustatymas Jrenginio perkélimas j kita vieta (brézinys p.7)

Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti, ar jrenginys
tinkamai pastatytas.
ISlyginkite jrenginj, naudodami priekinio stabilizatoriaus rankenéles

Pasipriesinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidzia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vazinéjant, taCiau
mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo intensyvumas
reguliuojamas rankute lokalizuota ant vairo kolonos. Norédami sumazinti
KONSERVAVIMAS

Kiekviena kartg prie§ naudojant prietaisa, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verZlés ir rankenélés prisukti.

Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite mink$tg, drégng mazgote, kad paSalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes rigsti reakcija gali paZeisti
apmusima.

Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmés ir
korozijos.

Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti, ypac virSutinis laidas su spidometru. Jeigu spidometras
dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar maitintuvo laidas arba
Atsizvelgiant j aplinkos apsauga, baterijy, tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t.
negaliama iSmesti kartu su naminémis atliekomis. Suvartotas baterijas,
tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia perducti jstaigai, atsakingai uz atlieky
Salinimg pagal galiojancius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodiSkai tikrinti elektros laidg ir kiStuka. Gedimo

Norédami pernesti prietaisg, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky ir laikydami i§ abejy pusiy perkelkite j norimg
vieta.

pasiprieSinimg pasukite reguliavimo rankute "1" skaiCiaus kryptimi, kad
padidinty pasiprieSinima pasukite rankute "8" skai¢iaus kryptimi.

Siekiant gauti patikimesnius rezultatus, intensyvumas turéty bdati
nustatomas treniravimo metu.

kiStukas néra sugadintas.
= Jeigu pasiprieSinimas neiSreguliuotas, patikrinkite ar virSutinis daviklio
laidas tinkamai sujungtas su apatiniu laidu
Atsizvelgiant j aplinkos apsauga, baterijy, tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t.
negaliama iSmesti kartu su naminémis atliekomis. Suvartotas baterijas,
tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky
Salinimg pagal galiojancius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodi$kai tikrinti elektros laida ir kiStukg. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savaranki$kai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savaranki$kai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Maitinimo Saltinis
Baterijos: 1.5v AAA (2 vnt.). nejeina j komplekta.

Baterijy jrengimas:
1. |dékite baterijas skaitiklio galinéje dalyje.
2. |sitikinkite, kad baterijos tinkamai jrengtos.

Pirmasis paleidimas

PrieS pirmajj paleidimg jsitikinkite, kad visi kabeliai tinkamai prijungti, o
baterijos tinkamai jrengtos.

Displéjus jsijungs paspaudus mygtukg arba pradedant minti pedalus.

ATSTATYMAS

Palaikykite mygtuka ilgiau nei 3 sekundes, kad atstatytumete visas
funkcijas

SKAITIKLIS

Mygtukai

MODE volba funkcii pocitadla

SET nastavenie €asu, vzdialenosti, poctu kalorii a pulzu, ak sa pocitadlo
nachadza v rezime SCAN
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3. Jei ekranas nejskaitomas arba matomi tik daliniai segmentai, iSimkite
baterijas ir jdekite jas i$ naujo.
4. I1Sémus baterijas, visos funkcijy vertés bus panaikintos.

Automatiskas jjungimas/iSjungimas (auto on/off)

Displéjus jsijungs automatiSkai pradéjus vazinéti, arba nuspaudus Kkokj
nors mygtuka.
Displéjus iSsijungs automatiSkai nutraukus treniruote ilgiau nei 4 minutéms.

JRENGINIO KLAIDA
Jei skaitiklio rodmuo yra neteisingas, iSimkite baterijas ir j[dékite jas i$ naujo.

RESET nulovanie ¢€asu, vzdialenosti, poCtu kaldrii a pulzu. Pre

vynulovanie hodn6t stlacte tlaCidlo a drzte stlatené 3 sekundy.
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Funkcijos

DISTANCE (DIST): sumuoja jveikta atstuma aktualios treniruotés sesijos
metu.

CALORIES (CAL): sumuoja sudeginty kalorijy skai€iy aktualios treniruotés
sesijos metu. Démesio: Rodomi duomenys yra bendri, pateikiami jvairiy
treniruociy sesijy palyginimui. Jie neturi biti naudojami medicinos tikslams
TOTAL DISTANCE (ODO): Sumuoja visg jveiktg atstumg nuo baterijos
uzinstaliavimo skaitiklyje momento.

MATAVIMO DIAPAZONAS

TIMER - LAIKAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sek)
SPEED - GREITIS 0.0-999.9 KM/H (km/val.)
DISTANCE — ATSTUMAS 0.0-999.9 KM

TIME: Sumuoja duotosios treniruotés sesijos pratimy laika.

SCAN - ekrane bus paeiliui rodomi treniruotés efektai: laikas, greitis,
atstumas, sudeginty kalorijy kiekis ir Sirdies ritmo reikSmé. Kiekvienas
parametras bus rodomas 6 sekundes. Paspauskite mygtuka MODE
funkcija sustos (SCAN funkcija bus iSjungta).

SPEED: rodo aktualy greitj.

CALORIES - KALORIJOS 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN

NAUDOJIMAS

Poilsis

Atsistokite ant pedaly, rankomis laikykités rankeny.
Darykite judesius rankomis ir kojomis. Pratimy metu nugara
turi bati tiesi (Zr. pav. Zemiau).

Pratimai ant elipsinio treniruoklio yra tokie pat efektyvis
kaip ir ant jprasto dviracio.

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai
padidinkite pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbat jas
negalésite treniruotis taip ilgai kaip jas norétumét. Jeigu norite tobulinti savo
forma, keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo

TRENIRAVIMO INSTRUKCIJA

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui:

SVorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkama kraujo apytaka kidne ir uztikrina tinkamag
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15

Treniravimo fazé poilsis, treniruotés pabaigimo ir stabdymo bidas
Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo kojy
raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempg, bet
svarbu kad pastoviai palaikyty tg patj tempa.

Poilsis leidZia atgauti normaly pulsg ir atvésinti raumenis. Sis etapas yra
pakartotinis apSilimas ir jis privalo trukti per mazdaug 5 minutes. Reikia

Taikoma skaitikliui

apsilimo fazés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés
pabaigoje reikia padidinti pasiprieSinima, kad pastiprinty kojy darba. Reikia
apriboti greitj taip, kad i$laikyty pulsg apzymétu lygiu.

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekimg
kai Jasy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.
Pratimus rekomenduojama atlikti 3-4 kartus per savaite - apie: 30min.
Intensyvi, svorj maZinanti treniruoté turi bati atliekama daZniau, ne maziau
kaip apie: 45-50 min

fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratima kelis kartus.

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant j tai, kad nepervargty raum eny.
Rekomenduojama treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaite.
Siekiant sustabdyti treniravimo jrenginj, reikia nutraukti vazinéti. Dviratis
neturi blokavimo sistemos ir apsauginio stabdZio. Stabdymo sistema néra
reguliuojama.

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiSkia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudziama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE| direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, Siai jrangai taikomi atskiri Salinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti Sj produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikstele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natdralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
pardavéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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Qv LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglab3jiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstak|os.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 25 kg, Spararats — 5 kg
Izmérs péc montazas — 116.5 x 50 x 161 cm

Maksimals produkta noslogojums - 120 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikSanas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar $o instrukciju. Dro$a un efektiva ierices lietoSana var bat
nodro$inata tikai tad, kad ta bis salikta, saglabdjama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, l0dzam
pardodiet visiem lietotdjiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas Iidzekliem.

Pirms vingrinajumu sakSanas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bit bistami Tavai
veselibai un dro$tbai. Sarlina ar arstu var arl nosargat no nepareizas
ierices lietoanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietoSana, kas

varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmérigs
vingrinajums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Taltt japartrauc
vingrinajums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji saisinata elpo$ana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums talit jakontaktéjas ar
savu arstu un [1dz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei. lerice ir paredzéta tikai
pieaugusajiem.

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdroSinatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dél, apkart ierices japaliek pa 2 m
brivas telpas katra pusé, kas vajadzigs droSai lietoSanai.

Pirms vingrindjumu sakSanas japarliecinas, ka visas skraves un uzgriezni
ir precizi pieskravéti.

lerices droSiba var bat nodroSinata tik tad, ja ta bds regulari parbaudama
un kontrol&jama.

Vienmeér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laikd kada sastavdala bls sabojata, vai izdod satraucoSas skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

= Trenina laikd javalka pieméroti apgérbi. Jaizvairas no briviem
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu
aprobezot vai padarit kustibas neiesp&jamas. leteicams arT vingrinat ar
piemérotiem apaviem. Sakuma jauzstada léns temps. Vingrinajumu
laika jatur stre un nenokapt no velosipéda.

Jasaglaba 1pasSa droSiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerice japarvieto vienmér divas personas.
jasaglaba pareiza pozicija,

lerices pacel$anas un

parvietoSanas laika lai nesabojatu

mugurkaulu.

lerice ir pieSkirta klasei H un C - ir paredzéta tikai lietoSanai
majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai

rehabilitacijas ierice. Maksimala produkta piepdle - 120 kg

Monté&jot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montaZas sakSanas japarbauda vai visas
sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta, atrodas komplekta.

Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavoklr, lai kads to elements izstaditu.
Nerekomendéjam atstat reguléSanas piederumus, kuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavetu jebkurs elements.
Bridingjums: pirms trenina sak$anas uz ierices jaizlasa instrukcija.

Par iesp&amiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraistti $a produkta nepareizas lietoSanas dél, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél
Bridinajums. Pulsa mériSanas sistémas var bt neprecizas. Parak daudz
vingringjumu var izraistt nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jataties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Més neesam atbildigi par
iesp&jamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas ir iznakusi ST
produkta nepareizas lietoSanas dél.

levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

TRENAZIERA DETALAS, KURAM NEPIECIESAMA MONTAZA (Shéma - |. 1), PILNS DETALU SARAKSTS L. 7-10

SAGATAVOSANA

1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas.
2. Izmantojiet attélotos montazas instrumentus.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELI - 3-5 LPP.)

SOLIS 1 Aizmugurégjo balstu (3) pievienojiet ramim (1), izmantojot divas
skraves (16), divas gofrétas paplaksnes (17) un divas atsperu paplaksnes
(24), ka ar1 divus izliektus uzgrieznus (18); piestipriniet divas slédziena
skrives un péc tam pievelciet kupola uzgrieznus. PriekS&jais balsts (2) ir
uzstadams tapat ka aizmugurgjais balsts (3).

SOLIS 2 Kameér otra persona tur kolonnu (2) tuvu ramim (1), iestatiet
pretestibu l1dz maksimalajai vertibai (8. ITmenis), savienojiet sensora
augS$éjo vadu (14) ar sensora apak$éjo vadu (28). Péc tam pievienojiet
pretestibas augSéjo kabeli (29) ar pretestibas apak$é&jo kabeli ar aki (38)
§adi: Skatiet zim&jumu A. Pavelciet uz augSu metala kronsteinu (A) uz
pretestibas apak3é&ja kabela ar aki (38) un ievietojiet augséja pretestibas
kabela (29) galu metala stipringjuma skavas. Skatiet attélu B. Pavelciet
augs$éjo pretestibas kabeli (29) stipri uz augSu un iebidiet to lldz metala
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Lai izvairitos no savainojumiem, produkts jauzstdda vismaz divam
personam.

kronsteina (A) augSdalai. Skatiet attélu C. Izmantojot knaibles, izspiediet
zobus metala kronSteina (A) aug$éja gala un ievietojiet lieko vadu un kabeli
vienlaicigi rami (Piezime: Izvairieties no vadu un kabelu saspieSanas).

SOLIS 3 1 Piestipriniet labo pedala kronsteinu (06P) un kreiso kronSteinu
(06L) pie kloka (12), izmantojot divas bultskrives (21) (L&P), paplaksnes
(34) un uzgrieznus (36). Ciesi pievelciet ar seSskaldnu atslégu. Piestipriniet
labo pedala kronsteinu (06P) un kreiso pedala kronsteinu (06L) uz svarsta
stieniem (4 un 5), izmantojot divas skrives (20), uzgrieznus (19) un 4
paplaksnes (35). Stingri pievelciet ar krustveida atslégu. Ja skrives (20)
nevar bat ieskrivétas cauruma labaja pedala kronsteina (06P) un kreisaja
pedala kronsteina (06L), noreguléjiet caurumus ar kloki (12). Piestipriniet
pedalus (L&P) (11) uz pedalu balstiem (L&P) (6P un 6L), izmantojot Cetras
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aréjas seSsturu skrives (37), paplaksnes (32) un uzgrieznus (36).
Piestiprinasanai izmantojiet atslégu.

SOLIS 4 Savienojiet svarsta stienus (P&L) (4 un 5) ar asi (23), izmantojot
divas skrives (26), atsperu paplaksni (24), paplaksnes (40) un gofrétas
paplaksnes (27).Piestipriniet apak$&jo svarsta stieni (4 un 5) (L & R)
aug$é&jam savienoSanas stienim, kas savienots ar stires ratu (7) (L&R)
izmantojot Cetras slédziena skrives (25), Cetras gofrétas paplaksnes (17),
Cetras izliektus uzgrieznus (18).Pievienojiet jau samontétu stires ratu (9)
aug$é&jam kronsteinam (10), izmantojot divas skraves (31), divas sadalitas
paplaksnes (32) un divas gofrétas paplaksnes (39); cieSi pieskrivéjiet
divas skriives.

lerices horizontala novietosana, ierices parvietosana, (attéls— 1. 11)
Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti

novietota. Nolimenaojiet ierici, izmantojot priek3€&ja stabilizatora regulatorus.

Pretestibas regulésana

Pretestibas reguléSanas funkcija atlauj mainit pretestibu uz pedaliem.
Augstakai pretestibai ir vajadziga lielaka pieplle, zemakai - zemaku.
Pretestibas spéks ir kontroléts ar kloki uz stures kolonnas. Lai samazinat
pretestibu, rotéjiet regulacijas kloki ,1” numura virziena, lai paaugstinat

KONSERVACIJA

Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skriives, uzgriezni
un regulatori ir pieskraveti.

lerices tirisanai nedrikst lietot agresivus tiri8anas lidzek|us. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un puteklu novérSanai. Novérsiet sviSanas
traipus jo skaba reakcija var sabojat polstergjumu.

lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.
Ja spidometrs nepareizi darbojas, |lGdzam parbaudit, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi aug$éjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai dakSa
nav sabojata.

UZMANIBU: Izvairieties no stieplu saspiedanas

SOLIS 5 1. levietojiet datora 2 1,5 “AAA” baterijas. Péc tam skatiet, vai
datora LCD displejs darbojas. Izmantojiet krustveida atslégu, lai no datora
ramja izjauktu 2 skrives un paplaksnes. Pievienojiet sensora kabeli
(sensoru) (14) no datora ramja lldz datora sensora kabelim (14). lebidiet
datoru datora rami (15). Lai nostiprinatu datoru ar divam ieprieks$ iznemtam
skrivém un paplaksném, izmantojiet krustveida atslégu. Pievienojiet 2
impulsu mériSanas vadus (15) aug$éja balsta (10) aizmuguré ar 2 vadiem
no datora

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz priek§é&jiem
transportéSanas ratiniem, un turot no abam pusém parvietojiet izvélétaja
vieta.

pretestibu, rotégjiet kloki ,8” virziena.
Lai sasniegt apmierinoSu rezultatu, pretestibu uzstadiet vingrindSanas
laika.

Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, lGdzam parbaudit, vai
augséjais sensora vads ir pareizi savienots ar apaks$éjo vadu.
Nemot vera vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baro$anas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baro$anas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakSanu  atbildigai iestadei, péc spéka esosa likuma par vides
aizsardzibu.
leteicams periodiski parbaudit elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontgjiet ierici pasrocigi.
Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Stravas padeve
Baterijas: 1.5v AAA (2 gab). neietilpst komplekta.

Bateriju uzstadisana:
1. levietojiet baterijas skaititaja mugurpusé.
2. Parliecinieties, ka baterijas ir pareizi uzstaditas.

MERITAJS

Pirma iedarbinasana

Pirms pirmas iedarbindSanas parliecinieties, ka visi kabeli ir
pievienoti, un baterijas ir pareizi uzstaditas.

Displejs ieslégsies nospiezot pogu vai sakot mit pedalus.

pareizi

Atiestate

Turiet pogu nospiestu ilgak neka 3 sekundes, lai atiestatitu visas funkcijas,
lerices kluda

Pogas

MODE — méritaja funkciju izvéle.

SET - laika, distances, kaloriju daudzuma un pulsa vértibu iestatijumi, kad
mérTtajs neatrodas SCAN rezima.

Funkcijas

DISTANCE (DIST): méra veikto distanci trenina aktualas sesijas laika.
CALORIES (CAL): méra kaloriju daudzumu, kas ir sadedzinatas trenina
aktualas sesijas laika. Piezime: uzradamie dati ir visparigi un paredzéti
dazadu trenina sesiju salidzinasanai. Tie nevar tikt izmantoti arstniecibas
mérkiem

TOTAL DISTANCE (ODO): méra kopéjo distanci, sakot no méritaja
bateriju uzlik§anas.
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3. Ja ekrans ir nesalasams vai ir redzami tikai dalé&ji segmenti, iznemiet
baterijas un ievietojiet tas atpakal.
4. Péc bateriju iznem3anas, vi sas funkciju vértibas tiks izdzéstas.

Automatiska ieslegSanalizslegSana (auto on/off)
Displejs ieslégsies automatiski sakot kustinat pedalus, vai nospiezot kadu

pogu.
Displejs izslégsies automatiski ja vingroSana ir apturéta vairak neka 4
minatém.

Ja skaititaja radijums ir nepareizs, iznemiet baterijas un ievietojiet tas
atpakal.

RESET laika, distances, kaloriju daudzuma un pulsa vértibu
atiestatiSana. Lai atiestatitu vértibas, nospiest un turét pogu 3 sekundes

TIME: méra trenina aktualas sesijas vingrinajumu laiku.

SCAN - ekrand parmainus bls redzami trenina rezultati: laks, atrums,
attalums, nodedzinato kaloriju skaits, ka art pulss. Katrs parametrs tiks
attélots 6 sekundes. Nospied MODE pogu §is funkcijas darbibas laika, lai
apturétu to uz ekrana (SCAN funkcija tiks izslégta). SPEED: uzrada aktualo
atrumu.
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MERISANAS DIAPAZONS

TIMER - LAIKS 0:00-99:59 MIN: SEC (min.:sek.)
SPEED - ATRUMS 0.0-999.9 KM/H (km/st.)
DISTANCE — DISTANCE 0.0-999.9 KM

CALORIES - KALORIJAS 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETRS) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULSS 40-240 BEATS/MIN

LIETOSANA

Pozicija

Uzstadiet uz pedaliem, ar rokam satveriet roku balstus.
Vingriniet veicot mainigas kustibas ar kajam un rokam.
Vingrindjumu laikd mugurai jabat taisnai (zimé&ums
zemak). Vingrindjumi stacionara trenazieri aizstj
vingrinajumus veicamus parasta velosipéda.

Muskulu veidosana
Lai veidotu muskulus trenina laikd nozimigi japalielina
pretestiba. Tas izraists lielaku muskulu nostiep§anu un var nozimét, ka

TRENINA INSTRUKCIJA

nevarésit trenét tik ilgi, cik jus gribésit. Ja ari gribat trenét savu fizisko formu
jamaina trenina programma. Jatrené ka parasti no iesildiSanas fazes,
trenina un atpdtas, tacu trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai
pastiprinatu kaju darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta
TmenT.

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrindgjuma. Cik ilgak un
gratak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bus tad, kad
sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trengjot fizisko formu.

TRENINA CIKLA ievérosana dod daudz labumu veselibai, ka piem.: fiziska forma, muskulu veidoSana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodro$ina pareizu asins cirkulaciju un nodro$ina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSanas un muskulu
sabojadanas risku. leteicams paveikt daZus izstiep§anas vingrojumus ka

attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, taltt japartrauc. Atkartojiet vingrindjumu dazas reizes.

Trenina faze, atpiita, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzésana

Sis etaps pieprasa piiles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klts
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu
tadu pasu tempu.

Atpata lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir

izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla. Lai apturét velotrenazieri, pietiek
beigt spiest uz pedaliem. TrenaZierim nav blokades sistémas un drosibas
bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no atruma

iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Attiecas uz skaititaju
Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA
direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimniekoSanu, Sai iericei ir piemérojama selektiva savakSana. Lietotajam, kurs grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriu pienemSanas punkta, kas veicina atkartotu izmantoSanu, parstradi, un apkartéjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastédvdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo
vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vorliegende bedienungsanleitung auf spater aufbewahren. Produkt Geeignet ausschliesslich fiir Hausgebrauch.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 25 kg, Schwungrad — 5 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: —116.5 x 50 x 161 cm

Hochstbelastung - 120 kg
Gerat zum Ganzkdrpertraining

SICHERHEITSHINWEISE

Vor dem Aufbau des Gerates und vor dem Training lesen Sie die
vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Sichere und effiziente
Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
zweckgemal  und  entsprechend dieser Bedienungs- und
Montageanleitung aufgebaut, gewartet und benutzt wird.

Sollten Sie nicht der Benutzer sein, leiten Sie bitte vorliegende
Bedienungsanleitung an alle Benutzer weiter und informieren Sie sie
Uber samtliche Gefahren und Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, befragen Sie Ihren Arzt und holen
Sie dessen Rat ein zwecks Feststellung, ob es keine psychischen bzw.
physischen Gegenanzeigen fir Ihre Gesundheit und Sicherheit gibt.
Dadurch kann ebenfalls unrichtige Benutzung des Geréates verhindert
werden. Der Arzt stellt fest, ob Anwendung von Arzneimittel, die den
Puls, Druck, bzw. Cholesterin beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf Signale lhres Korpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf lhre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfélle, Ubelkeit. Sollte
eines der obigen Symptome auftreten, ist dies sofort dem Arzt zu melden
und bis dahin mit dem Training aufzuhéren

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Gerat ist
ausschlieBlich fir Erwachsene geeignet

Das Gerat ist auf gerade, harte Flache, die mit Matte bzw. Teppich
abgesichert wird, aufzustellen. Fur die Sicherheit ist jeweils 2 m Flache
von jeder Seite des Gerates freizuhalten.

Vor dem Training prifen, ob séamtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind. Dabei ist insbesondere auf die VerschleiBteile zu
achten.

Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
systematisch gewartet und kontrolliert wird.

Das Gerat ist immer gemal seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte

sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerdusche von sich geben,
ist mit dem Training aufzuhéren und das Gerat ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektem Gerat darf nicht benutzt werden.

Beim Training tragen Sie angemessene Sportkleidung. Vermeiden Sie
lose Kleidungsstlicke, die an das Gerat klammern kénnten bzw. solche,
die Bewegungen beschranken bzw. unmdglich machen konnten.
Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu
Beginn empfiehlt es sich, ein langsames Tempo einzustellen. Wahrend
der Ubungen sich an die Griffe halten.

Das Gerét ist fiir den Hausgebrauch bestimmt. Das Hochstgewicht des
Benutzers betragt 120 kg.

Besondere Vorsicht ist bei Heben und Verlegen zu bewahren. Das Gerat
soll immer von zwei Personen verlegt werden. Bei Heben bzw. Verlegen
des Geréates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Das Gerét ist der Klasse H und C angeordnet und ist ausschlieRlich fiir
den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder fir Therapie- noch fir
Rehazwecke benutzt werden.

Bei dem Aufbau des Gerates ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu iberprifen, ob samtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie Situationen, dass die Regulierungsanlagen, die bei der
Bewegung des Benutzers stéren kdnnen, in solcher Einstellung gelassen
werden, dass irgendwelche Elemente hervorstehen.

Warnung: Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung
durchlesen. Fir eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zuriickzufihren sind, Ubernehmen wir keine Verantwortung.

Bei unsachgemafliem und UbermaRigem Training
Gesundheitsschaden nicht auszuschlie3en.

sind

MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

MONTAGETEILE DES HEIMTRAINERS (SCHEMA - S.1), MONTAGETEILE DES HEIMTRAINERS - S. 7-10

VORBEREITUNG

1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz
haben

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fur die Montage

MONTAGEANLEITUNG (ABBILDUNGEN - S. 3-5)

SCHRITT 1 Befestigen Sie die hintere Stitze (3) mit zwei Gegenmuttern
(16), gebogenen Unterlegscheiben (17) und Wagenschrauben (24) am
Hauptrahmen (1). Befestigen Sie die andere Stltze (nicht gezeigt) vorne
am Rahmen (1) auf die gleiche Weise.

SCHRITT 2 Wenn eine andere Person den Vorderpfosten an den Rahmen
(1) festhaltet, Stellen Sie den Widerstand auf einen Maximalwert (Stufe 1).
Verbinden Sie die obere Sensorleitung (14) mit der unteren Sensorleitung
(28). Verbinden Sie dann das obere Widerstandskabel (29) mit dem Haken
(38) mit dem unteren Widerstandskabel, siehe Abbildung A. Ziehen Sie die
Metallklammer (A) am unteren Widerstandskabel mit dem Haken (38) nach
oben und stecken Sie das Ende des oberen Widerstandskabels (29) in die
Klemme an der Metallklammer. Siehe Abbildung B. Ziehen Sie das obere
Widerstandskabel (29) fest nach oben und schieben Sie es oben auf die
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3. Prufen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

Metallklammer (A). Siehe Abbildung C. Driicken Sie mit einer Zange die
Zahne am oberen Ende der Metallklammer (A) zusammen und fihren Sie
den Uberschissigen Draht und das Kabel gleichzeitig in den Rahmen ein
(Hinweis: Vermeiden Sie das Einklemmen von Drahten und Kabeln).

SCHRITT 3 1 Befestigen Sie die rechte Pedalhalterung (06P) und die linke
Halterung (06L) mit den beiden Unterlegscheiben (34) und Muttern (36) der
Schrauben (21) (L & P) an der Kurbel (12). Ziehen Sie den Inbusschlissel
fest an. Befestigen Sie die rechte Pedalhalterung (06P) und die linke (06L)
mit zwei Satzen Schrauben (20), Muttern (19) und 4 Unterlegscheiben (35)
an den Pendelstangen (4 und 5). Ziehen Sie den Kreuzschlussel fest an.
Wenn sich die Schrauben (20) nicht in das Loch in der rechten
Pedalhalterung (06P) und der linken Pedalhalterung (06L) eindrehen
lassen, stellen Sie die Locher mit der Kurbel (12) ein. Befestigen Sie die
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Pedale (L & P) (11) mit vier AuBeneinseztboltzen (37), Unterlegscheiben
(32) und Muttern (36) an den Pedaltragern (L & P) (6P und 6L). Verwenden
Sie den Schliissel, um sie zu beheben.

SCHRITT 4 1. Verbinden Sie die Pendelstange (P & L) (4 und 5) mit der
Achse (23) mit zwei Satzen von Schrauben (26), die Federscheibe (24),
Unterlegscheiben (40) und Wellenscheiben (27).

Befestigen Sie die untere Pendelstange (4 und 5) (L & P) am Oberlenker,
der mit dem Lenkrad (7) (L & P) verbunden ist.

Mit vier Schlittenchrauben (25), vier Wellscheiben (17) und vier konvexen
Muttern (18).Befestigen bereits montierten Lenkrad (9) an die obere
Halterung (10) mit zwei Schrauben (31), zwei Federringen (32) und zwei
gerippten Scheiben (39); Zwei Schrauben fest eindrehen.

Nivellierung des Gerétes, Verlegung des Gerétes (Bild - S.11)

Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerétes zu Uberprifen.

Das Gerat mit den Drehkndpfen des vorderen Stabilisators nivellieren.

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung ermdglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu veréandern. Ein hoher Widerstand erfordert
groReren Krafteinsatz beim Treten in die Pedale dementsprechend
erfordert ein niedriger Widerstand niedrigeren Krafteinsatz. Der Widerstand
wird mit dem Drehknopf an der Lenkersaule eingestellt.

HINWEIS: Vermeiden Sie es, den Draht einzuklemmen.

SCHRITT 5 1 Legen Sie 2 1,5 "AAA" -Batterien in den Computer ein.
Uberpriifen Sie dann, ob die LCD-Anzeige am Computer funktioniert.
Entfernen Sie mit einem Schraubenschlissel 2 Schrauben und
Unterlegscheiben vom Computerrahmen. Schlielen Sie das Sensorkabel
(Sensor) (14) vom Computerrahmen an das Sensorkabel (14) vom
Computer an. Schieben Sie den Computer in den Computerrahmen (15).
Verwenden Sie einen Kreuzschlissel, um den Computer mit zwei zuvor
entfernten Schrauben und Unterlegscheiben zu sichern. Verbinden Sie die
2 Pulsmesskabel (15) mit 2 Kabeln vom Computer mit der Rickseite der
oberen Halterung (10)

Um das Gerat zu transportieren, heben Sie es vorsichtig auf die vorderen
Transportrader und transportieren Sie es, an beiden Seiten haltend, an den
ausgewahlten Ort.

Zwecks Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,17,
zwecks Erhéhung des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,8” drehen.
Um einen individuell passenden Widerstand zu erlangen, sollte die
Intensitat des Widerstands wahrend des Trainings eingestellt werden.

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

Stromversorgung
Batterien: 1.5v AAA (2 Stk.) nicht im Lieferumfang enthalten

Installation der batterie:

1. Legen Sie Batterien an der Riickseite des Zahlers ein.

2. Vergewissern Sie sich, dass die Batterien korrekt eingelegt sind.

3. Wenn das Display unleserlich ist oder Segmente nur teilweise sichtbar

ZAHLER

Erste inbetriebnahme

Vor der ersten Inbetriebnahme ist sicherzustellen, dass alle Kabel
entsprechend angeschlossen wurden, und die Batterien korrekt montiert.
Das Display schaltet sich nach dem Einschalten des Knopfes oder in dem
Moment ein, wenn Sie zu treten beginnen.

Zuriicksetzen
Das Drucken dieser Taste fur mehr als 3 Sekunden lang, fuhrt zur
Zuricksetzung aller Funktionswerte auf Null,

Tasten

MODE Auswahl der Zahlerfunktion

SET Einstellung der Zeit, Distanz, Kalorienzahl sowie Puls, wenn der
Zahler sich nichtim SCAN Modus befindet

Funktionen

DISTANCE (DIST): zahlt die im Laufe der aktuellen Trainingssitzung
bewaltigte Distanz.

CALORIES (CAL): zahlt die Zahl der im Laufe der aktuellen
Trainingssitzung verbrannten Kalorien. Achtung: Die angezeigten Daten
sind allgemein, und werden fir den Vergleich verschiedener
Trainingssitzungen angegeben. Sie sollten nicht zu medizinischen
Zwecken verwendet werden

TOTAL DISTANCE (ODO): zahlt die vom Moment der Installation der
Zahlerbatterie an bewaltigte Gesamtdistanz

MESSBEREICH

TIMER - ZEIT 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)

SPEED - GESCHWINDIGKEIT 0.0-999.9 KM/H (km/Std.)

DISTANCE — DISTANZ 0.0-999.9 KM
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sind, nehmen Sie die Batterien heraus und legen Sie diese erneut ein.
4. Nach Herausnahme der Batterien werden alle Funktionswerte auf Null
zurlickgesetzt.

Automatisches ein-/ausschalten (auto on/off)

Das Display schaltet sich automatisch ein, wenn Sie beginnen, die Pedale
zu bewegen, oder eine beliebige Taste driicken.

Das Display schaltet sich automatisch ab, wenn Sie das Training fir mehr
als 4 Minuten unterbrechen.

Fehler des gerats
Wenn auf dem Zahler eine falsche Anzeige erscheint, nehmen Sie die
Batterie heraus und legen Sie diese erneut ein.

RESET Zurlcksetzen auf Null von Zeit, Distanz, Kalorienzahl sowie Puls.
Um die Werte auf Null zuriickzusetzen, ist die Taste 3 Sekunden lang
gedruckt zu halten

TIME: zahlt die Trainingszeit der aktuellen Trainingssitzung.

SCAN - Die Trainingseffekte werden abwechselnd auf dem Monitor
angezeigt: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, Anzahl der verbrannten
Kalorien und Herzfrequenz. Jeder Parameter wird fir 6 Sekunden
angezeigt. Driicken Sie die MODE-Taste wahrend der Prasentation einer
bestimmten Funktion, um sie auf dem Display zu stoppen (die SCAN-
Funktion wird deaktiviert).

SPEED: zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an.

CALORIES - KALORIEN 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN
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BEDIENUNG, TRAINING

Position

Auf den Pedalen stehen, mit den Handen die Griffe
halten. Abwechselnde Bewegungen mit den Beinen und
Handen ausfuhren.

Wahrend der Ubungen halten Sie den Riicken gerade
(Abbildung). Die Ubungen auf dem stationdren Orbitrek
ersetzen Ubungen auf dem Fahrrad. Das Gerét ist fiir das
Training des gesamten Korpers.

Muskelgestaltung
Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies flhrt zur gréReren Spannung der Muskel und

TRAININGSANLEITUNG

kann bedeuten, dass das Training nicht so lang wie gewlnscht dauern
kann. Sollte die Kondition trainiert werden, ist das Trainingsprogramm zu
andern. Trainieren wie ublich Uber die Aufwarmphase, Training und
Erholung, zum Schluss des Trainings ist der Widerstand zu steigern, damit
die Beinarbeit erhoht wird. Die Geschwindigkeit ist zu begrenzen, damit der
Puls auf festgelegtem Niveau bleibt.

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wéahrend der Ubung macht. Je langer und
schwerer Sie trainieren, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Erfolgreich
ware dabei, wenn Sie die gleiche Effizienz wie bei dem
Konditionstraining erreichen.

Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Kérper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehniibungen gemaR den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede

Trainingsphase, Erholung, Beendigung des Trainings und Bremsen
Diese Phase erfordert Krafteinsatz. Mit der Zeit wird bei systematischem
Training die Beinmuskulatur elastischer. Im eigenen, immer gleichen
Tempo trainieren.

Die Erholung ermdglicht, den normalen Pulsschlag wiederherzustellen und
die Muskeln abzukihlen. Diese Phase ist die Wiederholung der
Aufwarmphase und soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die

Betrifft Zahlwerk

Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht (ibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

Dehniibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht Uberdehnt
werden. Das Training soll mindestens drei mal wdchentlich wiederholt
werden.

Zwecks das Gerat zum Stillstand zu bringen, ist dem Betétigen der Pedale
aufzuhéren. Das Fahrrad besitzt kein Sperrsystem und keine
Sicherheitsbremse. Das Bremssystem ist nicht einstellbar. Das
Bremssystem ist nicht von der Geschwindigkeit abhangig.

Die Bezeichnung des Gerates mit dem Symbol der durchgestrichenen Miilltonne informiert Giber Verbot der Entsorgung der ausgedienten Elektro- und Elektronikgeraten mit
sonstigen Abféllen. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Geréte anderweitig zu entsorgen.Verbraucher dirfen ausgediente Elektrogerate
nun nicht mehr in den Hausmiill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das

Gerét erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behdrden. Gefahrliche Inhalte der Elektronikgerdte kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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