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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

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

TRENAZER ELIPTYCZNY SPOKEY DEMI — SPECYFIKACJA

TRENAZER ELIPTYCZNY - EFEKTY CWICZEN
Trenazery eliptyczne / orbitreki sg grupg sprzetu doskonale
odpowiadajgcg osobom, ktdre chcg wzmocni¢ cate ciato. W trakcie
treningu angazowane sg zaréwno dolne, jak i gorne partie miesni, ze
szczegbélnym uwzglednieniem tydek,
barkowej.

posladkéw oraz obreczy

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU DEMI

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 26 kg, Koto zamachowe — 5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 80,5 x 49 x 152,5cm

Cwiczenia na trenazerze odpowiadajg éwiczeniom na rowerze
stacjonarnym, jednak ze wzgledu na konstrukcje urzgdzenia, w
mniejszym stopniu obcigzajg stawy. Dzieki temu korzysta¢ z niego
mogg zaréwno osoby w dobrej formie, jak i seniorzy oraz borykajacy
sie z nadwaga.

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na pozostate
elementy, z wytgczeniem podzespotéw ulegajacych normalnemu zuzyciu

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

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do sktadania urzadzenia i przed rozpoczeciem
instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jestes

treningu nalezy doktadnie zapozna¢ si¢ z ponizszg

uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i Srodkach ostrozno$ci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w

celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktdére moglyby 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, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne

¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
wystgpi  ktorykolwiek z
nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,

natychmiast zaprzesta¢ c¢wiczenia jezeli

wyjagtkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawdw powiniene$ natychmiast
skontaktowa¢ sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzadzenia. Urzgdzenie
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
urzagdzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony
potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.

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

= Bezpieczenstwo sprzgtu 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 sie wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddaé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zakiada¢ odpowiedni strdj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich

ktére moglyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
éwiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawic
wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac sig¢ uchwytow

Sprzet Maksymalna
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 120 kg.

przeznaczony jest do uzytku domowego.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie 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 wedtug normy EN 957 i jest
przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany
jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Montujac urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji

i uzywaé tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem

montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera

dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

Ostrzezenie:
przeczytac instrukcje.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw, ktére zostaty

przed rozpoczeciem ftreningu na urzgdzeniu nalezy

spowodowane niewlasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci. Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z nieprawidtowego
lub zbyt intensywnego treningu.
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ZESTAWIENIE CZESCI (SCHEMAT — STR. 44)

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

nr opis Szt. nr opis Szt.
1 Rama gtéwna 1 50 Przewdd czujnika pulsu 2
2 Kolumna kierownicy 1 51 Sruba krzyzakowa M8X30 2
3 Pprzedni stabilizator 1 52 Podkiadka sprezysta D8 4
4 Tylni stabilizator 1 53 Ostona uchwytu kierownicy 1
5L/R Podstawa pedatu (L/R) 2 54 Podkiadka ptaska D4 2
6L/R Ramie boczne (dét) (L/R) 2 55 Sruba krzyzakowa M4X12 2
7LR Ramie géra (dét) (L/R) 2 56 Podktadka tukowa ®20Xd8.5XR25 4
8 Kierownica 1 57 Nakretka S13 2
9 Licznik 1 58 Nakretka zotedna M8 4
10L/R Pedat (L/R) 2 59 Podkfadka ptaska D5 1
11 Przednia zaslepka 2 60 Ostona regulatora oporu 1
12 Carriage $Sruba M10X57 4 61 Tuleja metalowa ®14X10X®P10.1 4
13 Podktadka tukowa ®10 X1.5X®25XR28 4 62 Podktadka falista D17X0.3 2
14 Nakretka zotedna M10 4 63 Krzyzakowa sruba dociskowa ST3X10 2
15 Zaslepka tylna 2 64 Podktadka falistad®20X®$28 X0.3 2
16 Sruba imbusowa M8X16 4 65 Uszczelnienie korby 2
17 Regulator oporu 1 66L/R Ostona 2
18 Kabel przedtuzeniowy 1 67 Nakretka krzyzakowa 1
19 Kabel oporu 1 68 Podkiadka 1
20 Przewdd czujnika 1 69 Nakretka 1
21 Sruba krzyzakowa M5X45 1 70 Podktadka 2
22 Korba 1 71 tozyska 2
23 Nakretka S14 4 72 Nakretka 1
24 Sruba krzyzakowa M8X15 2 73 Podktadka duza 1
25 Podktadka ptaska ®8.2X®P32 X2 2 74 Koto tancuchowe 1
26 Tuleja osi ®32 X2.5 6 75 Magnes 1
27 Dtuga o$ 1 76 Pas 1
28 Okragta zaslepka ®28 X1.5 2 77 Sruba ST4.2x16 6
29 Kwadratowa zaslebka 40X25X1.5 4 78 Sruba krzyzakowa M6x15 2
30 Sruba krzyzakowa M8X55 2 79 Podktadka sprezysta D6 2
31 Podkfadka ptaska d8 X1.5 2 80 Podkiadka ptaska D6x1 2
32 Nakretka nylonowa M8 2 81 Podktadka sprezysta D12 2
33 Sruba krzyzakowa M10X45 4 82 0s$ ptyty magnetycznej 1
34 Podktadka krzyzakowa d10X1.5 6 83 Plyta magnetyczna 1
35 Nakretka nylonowa M10 6 84 Magnes 040x25%10 8
36 Nakretka S16 4 85 Sprezyna 1
37 Sruba krzyzakowa M10X50 2 86 Nakretka krzyzakowa M5 2
38L/R | Sruba blokujaca pedat (L/R) 2 87 Sruba krzyzakowa M5x60 1
39 Tuleja osi ®24 X20X$16.1 4 88 Czujnik 1
40L/R tacznik (L/R) 2 89 Nakretka krzyzakowa M10x1 2
41 Podktadka sprezysta ®13 XB2 2 90 Nakretka krzyzakowa M6 2
42L/R Nakretka nylonowa (L/R) 2 91 Podktadka 2
43 Nakretka S19 2 92 Sruba M6x50 2
44 Podktadka tukowa ®20 Xd8X2XR16 4 93 Cienka nakretka M10x1 2
45 sworzen M8X40 4 94 Ogranicznik ®10x®14x22 1
46 Zaslepka okragta 2 95 tozysko 6000z 2
47 Pianka uchwytu kierownicy 2 96 Koto zamachowe 1
48 Pianka podfokietnika 2 97 Os$ kota zamachowego 1
49 Zaslepka okragta ©25X1.5 2 98 Sruba ST4.2x12 2
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MONTAZ

Przygotowanie do montazu

1. Przed montazem upewnij sie, ze masz wystdemizajgco duzo miejsca
2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

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

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 45-48)

KROK 1 Zamocuj przedni (3) oraz tylni stabilizator (4) do ramy gtéwnej (1)
za pomoca sworznia (12), podktadki tukowej (13) oraz nakretki (14)
KROK 2 Podtacz przewodd czujnika (20) do przewodu przedtuzajgcego
(18) oraz przewod oporu (19) z przewodem regulatora oporu (17).
Zamontuj kolumne kierownicy (2) do ramy gtéwnej (1) za pomocg Sruby
imbusowej (16), oraz podktadki sprezynowe;j (56).

KROK 3

A: Zamontuj dolne lewe ramig (6L) na dtugiej osi kolumny kierownicy (2) za
pomocy S$ruby krzyzakowej (24), podkitadki sprezystej (52), podktadki
ptaskiej (25), podktadki falistej (64) naktadajgc go na o$ (27).

B: Potgcz podstawe pedatu (5L) z korb (22) za pomocg $ruby wspornika
pedatu (38L), falistej podktadki (62), sprezystej podkiadki (41) oraz nakretki
nylonowej (42L) .

C: Potacz lewy uchwyt (6L) ze wspornikiem pedata (5L) za pomocg $ruby
krzyzakowej (30), ptaskiej podktadki (31) oraz nylonowej nakretki (32).
Dokre¢ srube krzyzowg (24) (30) oraz nakretke nylonowg (42L). Natéz
zaslepki (23) (57) (43).

Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzgdzenia.

Nalezy wypoziomowac urzadzenie za pomocg 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 pomocag gatki umieszczonej na kolumnie

KONSERWACJA

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

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do usuw ania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzic¢ siodetko. Licznik nalezy czysci¢ wytgcznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozjg.

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

Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikngé ewentualnego zranienia

D: W taki sam sposob zamontuj podstawe pedatu (5R) i prawe dolne ramig
(6R) do korby (22) oraz kolumny kierownicy (2).

E: przymocuj pedaty (10L/R) do podstaw pedatéw (5L/R) za pomoca $ruby
krzyzakowej (33), ptaskiej podktadki (34) oraz nylonowej nakretki (35).
KROK 4

A: W16z przewdd czujnika pulsu (50) do kolumny kierownicy (2). Zamocu;j
kierownice (8) na kolumnie kierownicy (2) za pomoca $ruby krzyzakowej
(51) podkiadki sprezystej (52) a nastepnie zamontuj pokrywe uchwytu
kierownicy (53).

B: Zamontuj gérne czesci ramion (7L/R) do dolnych czesci ramion (6L/R)
za pomocg sworznia (45), podktadki tukowej (44) oraz nakretki zotednej
(58).

KROK 5 Potgcz czujnik pulsu (50) i przewod oporu (18) z przewodami
licznika (9) nastepnie zamontuj licznik (9) na wspornik licznika znajdujacy
sie na gornej czesci kolumny kierownicy (2) za pomocg $ruby krzyzakowej
(55) oraz ptaskiej podktadki (54).

Aby przenies¢ trenazer ostroznie unies go na przednie rolki transportowe
(Rysunek- str.49) i trzymajgc go po obu stronach przemie$¢ go w wybrane
miejsce.

kierownicy.. Aby zmniejszy¢ opor przekrgcamy gatke regulacji w kierunku
liczby ,1”, aby zwigkszy¢ opér przekrgcamy gatke w kierunku liczby ,8”.
Dla osiggniecia zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno byc¢
ustawiane podczas treningu .

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

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

Nigdy nie naprawiaj urzgdzenia na wlasng reke. Naprawy powinien
dokona¢ wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

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

Instalacja baterii:

1. Umiesc¢ dwie baterie z tytu licznika.

2. Upewnij sie, ze baterie sg prawidtowo umieszczone.

3. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub widoczne s3g tylko czesciowe
segmenty, wyjmij baterie i wi6z je ponownie.

LICZNIK

Pierwsze uruchomienie

Przed pierwszym uruchomieniem nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie kable
zostaly odpowiednio podtgczone, a baterie prawidtowo zamontowane.
Wyswietlacz wigczy sie po nacisnieciu przycisku lub w momencie, gdy
zaczniesz pedatowac.

4. Po wyjeciu baterii wszystkie wartosci funkcji zostang
wyzerowane.

Automatyczne wiaczanie/wylaczanie (auto on/off)

Wyswietlacz wigczy sie automatycznie jezeli zaczniesz rusza¢ pedatami,
lub nacis$niesz dowolny klawisz.

Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na
dtuzej niz 4 minuty.
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Przycisk

W tym modelu licznik wyposazony zostat w jeden przycisk funkcyjny. Aby
przejs¢ do kolejnych funkcji nalezy naciskac przycisk tak dtugo, az zgdana
opcja pojawi sie na ekranie.

FUNKCJE

SCAN - Skanowanie wszystkich osigganych wartosci tj.: czas, predkosc,
dystans, kalorie, odo, puls co 6 sekund.

TIME (czas) - Wyswietla czas treningu. Czas bedzie uptywat az do
maksymalnego poziomu 99:59 (minuty:sekundy).

SPEED (predkosc) - Wyswietla aktualng predkos¢, z jakg sg wykonywane
éwiczenia.

DISTANCE (dystans) -
wykonywania ¢wiczenia.
ODO (odometr) — WysSwietla catkowity dystans pokonany na tym
urzgdzeniu.

Wyswietla pokonany dystans w czasie

ZAKRE POMIARU

TIMER - CZAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - PREDKOSC 0.0-99.9 KM/H (km/godz.)
DISTANCE — DYSTANS 0.0-999.9 KM

Resetowanie

W celu wyzerowania wszystkich wartosci (oprocz ODQO) prosze
przytrzymacé przycisk przez trzy sekundy. Uwaga: Wartosci wyzerujg sie
réwniez w przypadku wyjecia baterii z licznika.

CALORIE (kalorie) - Wyswietla spalane kalorie w czasie wykonywania
¢éwiczenia. Uwaga: Pokazywane dane s3g ogolne, podawane dla
poréwnania réznych sesji treningowych. Nie powinny by¢ wykorzystywane
w celach medycznych.

PULSE (puls) - Wyswietla aktualny poziom pulsu podczas treningu. Aby
uzyska¢ prawidiowy pomiar, nalezy potozy¢ obie dionie na sensorach
wbudowanych w kierownice. Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny
nalezy trzymac¢ dionie na sensorach podczas catej sesji treningowe;.
Uwaga: Pokazywane dane sg ogolne, podawane dla poréwnania réznych
sesji treningowych. Nie powinny by¢ wykorzystywane w celach
medycznych.

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

‘ UZYTKOWANIE | TRENING

Pozycja

Stan na pedatach, dioAmi chwyé uchwyty. Cwicz
wykonujgc ruchy naprzemienne nogami i rekami.

W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy
(rysunek). Cwiczenia na orbitreku stacjonarnym zastepujg
¢wiczenia wykonywane na zwyklym rowerze. Urzadzenie
stuzy do treningu catego ciata

Rzezbienie miesni

Aby uksztattowa¢ migsnie podczas treningu nalezy znacznie zwigkszy¢
opor. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznaczac¢, ze nie
bedziesz mégt trenowaé tak dtugo jak by$ chciat. Jezeli rowniez chcesz
trenowac¢ swojg kondycje nalezy zmieniac¢ program treningu.

INSTRUKCJA TRENINGU

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

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wlozy¢ w cwiczenie.
uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

kondycyjnym.

Obliczanie wydajnosci treningu jest oparte na szybkosci rotacji i momencie
obrotowym.

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie miesni oraz w potgczeniu 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 miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczen

rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej.

Kazda pozycja powinna byé¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie

nalezy nadwyrezac lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen.

Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przesta¢. Kazde

éwiczenie powtérz pare razy.

0 % Rozcigganie mig$ni ud i posladkéw
Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.

Rozcigganie migs$ni ud i kolan
Usigdz na podtodze. Wyciggnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajgc sie dotkng¢ dtorimi stop.

Rozcigganie migs$ni tydek
Stan przy Scianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciang.

/ Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu w celu rosciggnigcia
migsni nég.

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przeglagddemie adres:
http://bit.ly/2sXUEga

Rozciaganie miesni ud
Pot6z prawg dion na Scianie. Lewg reka chwyé lewg stop
Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawa stope.

@
Rozciaganie goérnych partii ciata
“ Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umie$¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramiol
Rozciaganie migsni nég
Pot6z sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
klatki piersiowej.
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Faza treningu, odpoczynek, konczenie sesji treningowej i hamowanie
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie
Twoich noég stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢éwiczy¢ w swoim
wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Odpoczynek pozwala na przywrocenie normalnego pulsu i wystudzenie
migsni. Etap ten jest powtorkg rozgrzewki i nalezy kontynuowac¢ go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtdrzyé ¢wiczenia rozciggajgce, pamietajgc o tym,

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

Aby zatrzymac¢ urzgdzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowac. Rower
nie posiada systemu blokujacego i hamulca bezpieczenstwa. System
hamowania jest nieregulowany. Ukfad hamujgcy niezalezny od predkosci.

GWARANCJA

Przed naszym sprzetem stawiamy wysokie wymagania, dlatego
doktadamy wszelkich staran by do jego wykonania wykorzystywane byty
materiaty najwyzszej jakosci.

Dotyczy licznika

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na pozostate
elementy, z wytgczeniem podzespotéw ulegajacych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informacji w kdemiie gwarancyjnej

Oznakowanie sprzetu symbolem przekre$lonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktory zamierza pozbyc¢ 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 $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac si¢ z punktem w

ktorym urzgdzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowa¢ dtugo utrzymujgce

sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.
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G -

NOTES

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

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

ELLIPTICAL TRAINER — WORKOUT EFFECTS
Elliptical trainers / cross-trainers are perfect devices for people who
want to strengthen their bodies. Both lower and upper parts of the
muscles, especially calves, buttocks and pectoral girdles are engaged
in such a training.

SYSTEMS USED IN THE DEMI MODEL

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 26 kg, Flywheel — 5 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 80,5 x 49 x 152,5 cm

Exercises on the trainer correspond to the ones on a stationary bicycle,
but due to the structure of the device they do not overload the joints so
much. Thanks to this, it can be used both by people in a good shape
and by seniors or overweight people..

The present model has a 5 year warranty for the frame and a 3 year
warranty for other components, excluding the subassemblies which
undergo normal wear and tear.

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.

= |t 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.
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LIST OF PARTS - DIAGRAM - P. 44

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

No. Description Items No. Description Szt.
1 Main frame 1 50 Pulse sensor wire 2
2 Handlebar stem 1 51 M8X30 Phillips head screw 2
3 Front stabilizer 1 52 D8 spring washer 4
4 Rear stabilizer 1 53 Handlebar grip cover 1
5L/R Pedal support (L/R) 2 54 D4 flat washer 2
6L/R Lower grip (L/R) 2 55 M4X12 Phillips head screw 2
7L/IR Upper grip (L/R) 2 56 Curved washer ®20Xd8.5XR25 4
8 Elbow-rest 1 57 S13 nut 2
9 Counter 1 58 M8 acorn nut 4
10L/R Pedal (L/R) 2 59 D5 flat washer 1
11 Front end cap 2 60 Resistance control cover 1
12 M10X57 carriage bolt 4 61 Metal sleeve ®14X10X®10.1 4
13 Curved washer ®10 X1.5X025XR28 4 62 Wave washer D17X0.3 2
14 M10 acorn nut 4 63 Phillips head pressure screw ST3X10 2
15 Rear end cap 2 64 Wave washer ®20Xd28 X0.3 2
16 M8X16 Allen bolt 4 65 Crank sealing 2
17 Resistance control 1 66L/R Cover 2
18 Extension cable 1 67 Cross-shaped nut 1
19 Resistance cable 1 68 Washer 1
20 Sensor wire 1 69 Nut 1
21 M5X45 Phillips head screw 1 70 Washer 2
22 Crank 1 71 Bearings 2
23 S14 nut 4 72 Nut 1
24 M8X15 Phillips head screw 2 73 Big washer 1
25 Flat washer ®8.2X®32 X2 2 74 Chain wheel 1
26 Spindle sleeve ®32 X2.5 6 75 Magnet 1
27 Long spindle 1 76 Belt 1
28 Circular end cap $28 X1.5 2 77 Screw ST4.2x16 6
29 Square end cap 40X25X1.5 4 78 Phillips head screw M6x15 2
30 M8X55 Phillips head screw 2 79 D6 spring washer 2
31 Flat washer d8 X1.5 2 80 D6x%1 flat washer 2
32 M8 nylon nut 2 81 D12 spring washer 2
33 M10X45 Phillips head screw 4 82 Magnetic board axis 1
34 d10X1.5 cross-shaped washer 6 83 Magnetic board 1
35 M10 nylon nut 6 84 Magnet 040%25x10 8
36 S16 nut 4 85 Spring 1
37 Phillips head screw M10X50 2 86 M5 cross-shaped nut 2
38L/R Pedal locking bolt (L/R) 2 87 Phillips head screw M5x60 1
39 Spindle sleeve ®24 X20X®P16.1 4 88 Sensor 1
40L/R Connector (L/R) 2 89 Cross-shaped nut M10x1 2
41 Spring washer ®13 XB2 2 90 M6 cross-shaped nut 2
42L/IR Nylon nut (L/R) 2 91 Washer 2
43 S19 nut 2 92 Screw M6x50 2
44 Curved washer ®20 Xd8X2XR16 4 93 Thin nut M10x1 2
45 M8X40 pin 4 94 Stop P10xD14x22 1
46 Circular end cap 2 95 Bearing 6000z 2
47 Handlebar grip foam 2 96 Flywheel 1
48 Elbow-rest foam 2 97 Flywheel axle 1
49 Circular end cap ®25X1.5 2 98 Screw ST4.2x12 2
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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. 45-48)

STEP 1 Fix the front stabilizer (3) and rear stabilizer (4) to the main frame
(1) with the pin (12), curved washer (13) and nut (14).

STEP 2: Connect the sensor wire (20) to the extension cable (18) and the
resistance cable (19) to the resistance control cable (17).

Fix the handlebar stem (2) to the main frame (1) with the Allen bolt (16) and
spring washer (56).

STEP 3:

A: Fix the left grip (6L) onto the long axis of the handlebar stem (2) with the
Phillips head screw (24), spring washer (52), flat washer (25), wave washer
(64), placing it on the spindle (27) .

B: Fix the connector with the pedal support (5L) to the crank (22) with the
pedal support screw (38L), wave washer (62), spring washer (41) and nylon
nut (42L).

C: Connect the left grip (6L) to the pedal support (5L) with the Phillips head
screw (30), flat washer (31) and nylon nut (32). Tighten the Phillips head
screw (24) (30) and nylon nut (42L). Put the end caps (23) (57) (43).

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

Itis recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

D: Fix the pedal support (5R), right grip (6R) to the crank (22) and the
handlebar stem (2) in the same way.

E: Fix the pedals (10L/R) to the pedal supports (5L/R) with the Phillips head
screw (33), flat washer (34) and nylon nut (35).

STEP 4:

A: Insert the pulse sensor wire (50) to the handlebar stem (2). Fix the elbow-
rest (8) onto the handlebar stem (2) with the Phillips head screw (51) of the
spring washer (52), and then fix the handlebar grip cover (53).

B: Fix the left and right grip (7L/R) to the left one (6L/R) with the pin (45),
curved washer (44) and acorn nut (58).

STEP 5: Connect the pulse sensor (50) and the resistance cable (18) with
the counter wires (9), then fix the counter (9) onto the counter support,
located on the upper part of the handlebar stem (2), with the Phillips head
screw (55) and flat washer (54).

stabilizer. To transport the device, raise it carefully on its front wheels
(Figure — p. 49) 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 bicycle

Inserting batteries

1. Insert two 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
the batteries and re-insert them.

METER

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.

4. After removing the batteries, all function values will
be reset.

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

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

Device error

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.

Button

While touching the button, it allows to select the displaying function: SCAN > TIME > SPEED > DISTANCE > ODOMETER > CALORIES > PULSE

Functions

SCAN: Press MODE button, the arrow will appear and point to the “SCAN”
position. Then the computer will show all the function one by one. Each
display will be hold for 6 seconds.

PULSE: It indicates your pulse rate during the workout. It is just a reference
data. It starts from 40 to 240BPM.

SPEED: It shows your pedaling speed on the machine. It starts from 0.00
to 99.9km/h.

How to select a function and reset values

During or after the exercise, press the Mode function to select the display
function like SCAN, TIME, SPEED, DISTANCE , CALORIES, and PULSE.
Press the button until the arrow points to “SCAN”. Monitor will automatically
rotate display TIME SPEED DISTANCE ODO CALORIES PULSE
time every 30 seconds. Each display will be held for 4 seconds.

Press the button until the arrow points to “TIME”. Monitor will count up your
riding time.

Press the button until the arrow points to “SPEED”. Monitor will display the
current speed.

CALORIES : it shows how many calories you have burned. It starts from
0.00 to 999.9kcal.

DISTANCE: It shows how many Kilometer or Miles you have worked on the
machine. It starts from 0.00 to 999.9km.

ODO (TOTAL DISTANCE) : It shows the total distance after installing the
batteries, It starts from 0.00 to 999.9km.

TIMER: It shows your exercising duration. It starts from 00:00 to 99:59min.

Press the button until the arrow points to “DISTANCE”. Monitor will display
the pedaled distance.

Press the button until the arrow points to “ODO”. Monitor will display the
total accumulated distance.

Press the button until the arrow points to “CALORIES”. Monitor will
accumulate the calorie consumption.

Press the button until the heartbeat symbol “P” appears, monitor display
your current heartbeat percent minute.

Pressing the button over 3 seconds will reset all functional values to zero
except ODO value

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 fithess 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 fitness, you should

TRAINING MANUAL

change your 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.
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Stretching the muscles of your thighs and buttock
Do the exercise as shown in the figure.

Stretching the muscles of your thighs and knees
Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet with your hands.

Stretching the muscles of your calves

Stand next to the wall with your legs apart. Put your
v hands against the wall. Throw your legs back alternately

to stretch the leg muscles.

R

Stretching the muscles of your thighs
Put your right hand on the wall. Grasp your left foot with the
left hand. Then grasp your right foot with the right hand.

Stretching the muscles of your upper body

Stand on the floor with your legs slightly apart, place both
hands over your head (as shown in figure), and then stretch
the arm muscles.

Stretching the muscles of your legs
Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the
chest.

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

continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,
remembering not to strain your muscles. It is 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.

WARRANTY

We place high demands on our equipment, which is why we are doing our
best to make sure that only high quality materials are used in production.

Refers to the meter

The present model has a 5 year warranty for the frame and a 3 year
warranty for other components, excluding the subassemblies which
undergo normal wear and tear.

More information on the warranty can be found in the warranty card.

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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GRU) PYKOBOACTBO MO NMPUMEHEHUIO

BHUMAHWE

COXpaHVITe, noxanyncra, AaHHY0 MHCTPYKLMIO ANs AanbHEWLLEro NCronb30BaHUs.

W3penus npegHasHaveHbl AN UCMONb30BaHUS B AOMALLHMX YyCrnoBusx.

CNEUNDPUKALINA OBOPYOOBAHUA

ANNMUNTUYECKUU TPEHAXEP - PE3YJIbTATbl TPEHUPOBKU
OnnunTuyeckne TpeHaxepbl / OpOUTPekU — rpynna CropTUBHOTO
o60opynoBaHUs, OTNNYHO NOAXOAALLAs ANA Kenalowmx YKpenuTb Bce
Teno. Bo Bpemsi TPEHMPOBKM 3a4EWCTBYIOTCA KaK HWKHME, TaK M
BEPXHME MapTUM MbILL, OCOBEHHO NOAbIKEK, Aroaul, W MnevYeBoro
nosica.

CUCTEMbI, UCTMOJNIb3OBAHHbIE B MOAEJIUA DEMI

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

TEXHUWYECKUE NAPAMETPbI
Bec HeTTO — 26 kr, MaxoBoe Koneco — 5 kr
Pasmep nocne cbopkn — 80,5 x 49 x 152,5 cm

YNpaxHeHns Ha TpeHaxepe SBMSIOTCA 9KBMBANEHTOM YNpaXKHEeHWN
Ha CcTauvoHapHOM Bernocuneae, Ho bnarogapst KOHCTPYKUMN AAHHOIO
YyCTPOMCTBA OKa3blBAIOT MEHbLUYIO Harpy3Ky Ha cyctasbl. [loaTomy
TPEHaXepoM MOryT Monb30BaTbCA KaK Mioan B XopoLuen u3nyeckomn
dopme, Tak 1 NoXuIble Noan 1 Noaun € NULLHAM BECOM..

Ha paHHyto Mofernb npefocTaBnsieTcs 5-neTHss rapaHTus Ans pambl U 3-
NETHSAS rapaHTUs 4Na ocTanbHbIX 3NEMEHTOB, 32 UCKITIOYEHWEM NOAY3MOB,
NoABePXXEHHbIX HOPMarnbHOMY U3HOCY.

MakcumarnbHbI BeC TpeHupytowerocs - 120 kr
TpeHaxep AnNs TPEHUPOBKU BCEro Tena

OBLUME UHCTPYKLUMUN NO TEXHUKE BE3OMNMACHOCTH

= [lepen cOGopkoM YCTPOMCTBA W HayanoM yhnpaxHeHuh cregyet
BHMMATENbHO 03HAaKOMUTLCH C AaHHbIM pykoBoACTBOM. besonacHoe un
3(PEKTMBHOE WCMONb30BaHWE YCTPOMCTBA MOXET rapaHTupoBaTbCs
nvwbL B TOM cryyae, ecnu ero cbopka, yxod u ucnonb3oBaHue GyayT
NpoOu3BOANTLCST  COOTBETCTBYIOLLMM, OMUCAHHbIM B  PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He saBnseTtecb nonb3oBaTtenem YCTPOWCTBaA, TO
npocvM nepegaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BriagesbLam
1 NpoHopMUpoBaTh NX 060 BCEX Yrpo3ax U cpeacTBax 6e3onacHoCTy.
Mepen HayanoM ynpaxHeHWn cregyeT MPOKOHCYNbTUPOBaTLCA C
Bpa4oOM C Lenblo OonpefeneHusl, HeT N NCUXMYECKUX N PU3NYECKMX
obycrnoBneHHocTeN, KoTopble Mornv Bbl NpeAcTaBnsATb ONACHOCTb Afst
Bawero 3gopoBbs 1 6e3onacHocTu. KoHcynbTaumsi ¢ BpadoM Takke
MOXeT ybepeub Bac oT HenpaBMIbHOrO UCMOMb30BaHWUS YCTPOWCTBA.
Bpau moxeT onpepenuTb, MOXHO nu Bam npumeHaTb nekapcTtsa,
BMMSIIOLLME Ha NYNbC, AaBMIEHNE UINN YPOBEHb XONECTEPUHA.
MpucnylwmBanTeck k curHanam Bawero Tena. HecooTBeTcTBylOLEE UMK
YPE3MEPHO TSPKENOE YNpaKHEHNE MOXET OKa3aTb HeraTMBHOE BIUSIHNE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B cnyvae Takmx cMMNTOMOB, Kak: 60nb, aBneHne B
rPYAHOWN KNeTKe, HeperynsipHbliAi NynbC, CIULIKOM KOPOTKOE AblXaHue,
0OMOpOK,  TONOBOKPY)XEHME,  TOWHOTa, CnegyeT  HeMeArneHHO
npekpaTuTb ynpaxHeHne. B cnyyae noseneHns mwoboro un3
NPVBELEHHbIX Bblll€ CUMMTOMOB, HEMEANEHHO CKOHTaKTUPYWTECb CO
CBOMM BpPa4oM 1 40 3TOr0 MOMEHTa npekpaTuTe Nnobble ynpaxHeHUs.
YCTpOWCTBO CrieayeT XpaHuTb BAanu oT AeTel 1 AOMALLHUX KUBOTHbIX.
YCTPOMCTBO NpegHasHa4YeHOo NCKITIOUYUTENBHO ANsi B3POCHbIX.

CHapsin cnegyeT YCTaHOBUTb Ha POBHOW, CTabwunbHOW WM TBEpAOMU
MOBEPXHOCTU, MOKPLITOM MaToM unu koBpom. [nsa GesonacHoro
UCMomnb30BaHUs criedyeT OCTaBWUTb BOKPYr YCTPOWCTBA OKOMo 2 MeTpa
€cBOOOAHOro MPOCTpaHCTBa.

Mepen Havanom ynpaxHeHun cnepyet ybeoutbes, 4To Bce 6onThl M
ramku xopowlo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHUMaHWe crnegyeT obpaTutb Ha
YyacTu, KoTopble GonbLUe BCEro NOABEPrHYThI PUCKY U3HOCA.
BesonacHoe ncrnonb3oBaHne ycTPOMCTBa MOXET OblTb rapaHTMpOBaHO
nvWbL B TOM Crlyyae, ecnu OHOo OyaeT perynspHO noaBepraTbCs
TEXHUYECKOMY OCMOTPY U KOHTPOTHO.

YcTpoiicTBO ~ Bcerga  criegyeT  MCMonb3oBaTb — COMMacHO — ero
npegHasHayeHuto. Ecrnm Bo Bpemsi cOOpkM MnU  MCNOMb30BaHWUS

12

YCTPOMCTBA Kakasa-nnmbo 4acTb okakeTcs GpakoBaHHOM unu xe Oyaoer
u3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, credyeT MNpeKpaTuTb JKCniyataumio un
oTAaTb €ro B MyHKT CEPBUCHOrO obcnyxmBaHus. Henb3s ncnonb3oBaTb
NOBPEXAEeHHOEe YCTPONCTBO.

Bo Bpemss TpeHMpOBOK crnegyeT ofgeBaTb  COOTBETCTBYIOLLUMA
crnopTvBHbIN  KOCTIoM. CriegyeT wsberatb CRMLLKOM NPOCTOPHOM
ogexapl, kotopass morna Obl 3auenuTbcsl 3a YCTPOWCTBO, a Takke
orpaHnymBaTb W CKOBbIBaTb [BWKEHWs. Takke pekomeHagyeTcs
3aHMMaTbCA B COOTBETCTBYOLLENW CMOPTMBHOW 06yBn. B Havane
YMPaXXHEHWN Temn AoneH ObiTb CMoKoWiHbIM. BO Bpems TpeHVpoBKu
crnegyeT AepxaTtbCs 3a PYYKU U HE CXOAUTb C CUOEHbS.

MpoaykT npegHasHaveH UCKMOYMTENbHO  Ans AomatlHero
ncnonb3oBaHusi. MakcumarnbHbI JOMYCTUMbIA BEC TPEHUPYHOLLLErocs
coctaBnget 120 «r.

Bo Bpemsi nmogbemMa u nepeHOCKM YCTpoOWCTBa cregyeT cobniojaTb
0cobyl0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCEraa AOSMKHbI NEPEHOCUTL ABa
yenoBseka. Bo Bpemsi nogbema wnvM MepeHoOCKM YCTPOWCTBa criegyeT
cneguTb 3a COOTBETCTBYIOLUMM MOMIOXKEHNEM Tena, Takum obpasom,
4TOObI HE NOBPEAUTb MO3BOHOYHUK.

YcTpoinctBo oTHocutcs Kk knaccaMm H u C — oHO npegHasHaveHo
UCKIMIOYNTENBHO ANA AOMAalUHero wucnomnb3oBaHus. OHO He MoXeT

MCMOMb30BaTbCA Kak TepaneBTUYECKUA WM peabunuTauMoHHbIN
WHBEHTapb.
= B npouecce cbopks ycTpoicTBa crniegyeT B TOYHOCTU

PYKOBOACTBOBATLCS NMPUMNOXKEHHOW MHCTPYKLMEN U MCMOMb30BaTh MULLb
3anacHble YacTu, Haxogswmeca B Habope. lMepen Havanom c6opkm
criegyeT NpoBepuTb, BCE MU YacTW, ykasaHHble B CMMCKE, UMEKTCS B
Habope.

He pekomeHayeTcs OCTaBnATb PErynMpPOBOYHbIE PYYKM TOPYALLMMU, TO
€CTb B TAKOM NONOXeHUU, B KOTOPOM OHMN MOTryT MeLlaTb NONb30BaTeNo.
MpepynpexaeHune: nepef Havyanom TPEHUPOBKU Ha cHapsge, cneayet
npounTaTh PyKOBOACTBO.

Mbl He HeCeM OTBETCTBEHHOCTU 3@ BO3MOXXHbIE TpaBMbl UK NoBpeXaeHuna
npegmMmeTos, KOTOpble ABNAKTCA I'IpI/ILII/IHOIZ HenpaBWUIbHOro
MCMOSb30BaHWsl JAHHOTO MNpoaykTa.ywepG 340pOoBbI0 MOMYT oOkasaTb
HenpaBuWIbHbIE UMW CIIULLKOM MHTEHCUBHbBIE YNPaXXHEHWSI.
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CBOPKA, HACTPOUKA U YXO[ 3A TPEHAXXEPOM

NMEPEYEHDb 3JIEMEHTOB - CXEMA - C. 44

Ne Onwucanwue L. Ne Onwucanue L.
1 OcHoBHasi pama 1 50 MpoBopa AaTymMka nynsca 2
2 Croinka pyns 1 51 KpectoBon 6ont M8X30 2
3 MepegHun ctabunusartop 1 52 MpyxvHHas wawnba D8 4
4 3agHui ctabunusaTop 1 53 Koxyx nopyyHs pyns 1
5L/R Onopa neganu (L/R) 2 54 Mnockas wanba D4 2
6L/R HwxHuiA nopyyeHb (L/R) 2 55 KpecTtoBon 6ont M4X12 2
7LIR BepxHuii nopyyensb (L/R) 2 56 [lyroobpasHas warba ®20Xd8.5XR25 4
8 [NoAnokKOTHUK 1 57 [arika S13 2
9 CyeTtymnk 1 58 Konnaykosas raiika M8 4
10L/R MNepans (L/R) 2 59 Mnockas waitba D5 1
11 MepenHsas 3arnyLwka 2 60 Koxyx perynstopa Harpysku 1
12 Carriage 6ont M10X57 4 61 MeTannunyeckas Brynka ®14X10Xd10.1 4
13 [lyroobpasHas warba ®10 X1.5XP25XR28 4 62 Bonxucras waitba D17X0.3 2
14 KonnaykoBas ravika M10 4 63 KpectoBoi 3axumHon 6ont ST3X10 2
15 3afHsas 3arnyLwka 2 64 BonHucTas wanba $20XP28 X0.3 2
16 |\E/|(§)3J;(T160 LLECTUrpaHHbIM yriybrneHvem noa Krod 4 65 Mpoknaaka watyHa 5
17 PerynaTtop Harpysku 1 66L/R Koxyx 2
18 YanuHuTenbHbIn kabenb 1 67 KpecToBas ravika 1
19 Kabenb conpoTuBneHus 1 68 LLlain6a 1
20 MpoBog gatunka 1 69 [arika 1
21 KpectoBon 6ont M5X45 1 70 LWanba 2
22 WatyH 1 71 MoawmnHmkm 2
23 lavika S14 4 72 [avika 1
24 KpectoBon 6ont M8X15 2 73 Bonblwas wanba 1
25 Mnockas warba $8.2XP32 X2 2 74 LlenHoe koneco 1
26 Brynka ocn ®32 X2.5 6 75 Marnut 1
27 [nuHHas ocb 1 76 PemeHb 1
28 Kpyrnas sarnywka ®28 X1.5 2 77 Bont ST4.2x16 6
29 KBagpaTtHas 3arnywka 40X25X1.5 4 78 KpectoBon 6ont M6X15 2
30 KpecToBon 6ont M8X55 2 79 MpyxvHHas wanba D6 2
31 Mnockas warba d8 X1.5 2 80 Mnockas wavba D6x1 2
32 HennoHosas ranka M8 2 81 MpyxuHHas wanba D12 2
33 KpectoBon 6ont M10X45 4 82 Ocb MarHuTHOM NaHenu 1
34 KpecToBas warnba d10X1.5 6 83 MarnutHas naHenb 1
35 Hewnoxosas ranka M10 6 84 Maruut 040%x25%10 8
36 [arika S16 4 85 MpyxuHa 1
37 KpecToBon 6ont M10X50 2 86 KpectoBas ranka M5 2
38L/R Bont 6nokmposku neganu (L/R) 2 87 KpectoBon 6ont M5X60 1
39 Brynka ocn ®24 X20X$16.1 4 88 Oatumk 1
40L/R Coegunutens (L/R) 2 89 KpecToBas ravika M10x1 2
41 MpyxuHHas wanba ®13 XB2 2 90 KpecToBas ravika M6 2
42L/R HennoHosas raika (L/R) 2 91 Lanba 2
43 lavika S19 2 92 Bont M6X50 2
44 [yroo6pasHas wariba 20 Xd8X2XR16 4 93 Hu3kas ravka M10x1 2
45 LWteipe M8X40 4 94 OrpaHuyuntens @10xd14x22 1
46 Kpyrnas 3arnywwka 2 95 MopwwmnHmk 6000z 2
47 [MoponoHoBas Haknagka Ha nopy4veHb pyns 2 96 MaxoBuk 1
48 MoporoHoBas Haknagka Ha NOASIOKOTHUK 2 97 Ocb MaxoBuka 1
49 Kpyrnas 3arnywka ®25X1.5 2 98 Bont ST4.2x12 2
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NoaroToBKA

1. MNpexne yYem npuctynute k cbopke, ybeautecb, 4YTO pacnonaraeTe
[0CTaTO4YHbIM MECTOM.

2. Ncnonb3yiiTe yka3aHHbIe MHCTPYMEHTbI Anst COOpKW.

WHCTPYKLMA NO CBOPKE (PUCYHKU — CTP. 45-48)

WAl 1 3akpenute nepegHuii (3) n 3agHui (4) crabunusatopbl Ha
ocHoBHoW pame (1) ¢ noMoLpio WThips (12), AyroobpasHon warbbl (13) 1
rankm (14).

LWWAI 2 TopgkntounTte nposod Aatyuka (20) K yAnUHUTENbHOMY MPOBOAY
(18) 1 npoBog conpoTtusneHus (19) k npoBoay perynvpoBku Harpy3ku (17).
3akpenuTe cToliky pyns (2) Ha ocHoBHoW pame (1) ¢ momolblo 6onTa ¢
LecTUrpaHHbIM yriybnernem nog kntod (16) v npyxuHHom wanbel (56).
LWar 3

A: 3akpenuTe neBbIli NopyyeHb (6L) Ha AMWMHHON ocu CToMkM pyns (2) ¢
noMoLLpblo KpecToBoro 6omnTa (24), npyxuHHOW wanbbl (52), nnockon
warbbl (25) n BonHucTol Wwaibel (64), HaknaabiBas ero Ha ocb (27).

B: Mpukpenute coegnHutens ¢ onopon neganmun (5L) k wartyHy (22) ¢
nomowlpto 6onta onopbl neganu (38L), BonHucTOM wawbbl (62),
NPY>XNHHOW Wanbbl (41) n HeMNOHoBON ravikv (42L).

C: CoeaunHuTte nesbivi nopyyeHb (6L) ¢ onopon neganu (5L) ¢ nomoLsio
kpecTtoBoro 6onta (30), nnockoi wanbsl (31) n HelnoHoBon ravikn (32).

FopusoHTanbHoe pa3MelueHue, NepeHoc ycTpoMcTBa, (PUCYHOK — C.49)

Mepen Hayanom TPEHUPOBKU PeKOMEHAYeTCs MPOBEpPUTb MPaBUIIbHOCTL
NOMOXeHWs yCTPoICTBa.
BbIpoBHAITE TPEHaxep C NOMOLLLIO pyyek cTabunmsaTtopa.

Perynsums cunbl

DyHKUMA perynsiuMm cunbl NO3BONSIET W3MEHSATb COMPOTUBIIEHUS Ha
negansx. Beicokoe conpoTnBneHune TpebyeTt OonbLUIEro ycunusi, HU3Koe —
MeHbluero. Cuny COMNpOTMBIEHUS MOXHO perynumpoBaTb C MOMOLLbIO
PYKOSITKM Ha KOMOHHe pynsi. YTobbl yMeHbLWTb COMpPOTMBEHUE,
NOBEPHUTE PYyYKy B HanpaBeHum

KOHCEPBALIUA

= [Nepen kaxabiM NpYMeHeHWeM Benocuneaa ybeamrech, YTO BCE BUHTHI,
ranku U pyyKn 3aKpenneHbl.

= [INA 4nCTKM YCTPOWCTBA HE MPUMEHSANTE arpeccuBHble YUCTALLME

cpeacTtBa. Vcnonb3ymte MArkyto, BRaXHy TPSAMOYKY ANS yAaneHus

rps3v 1 Nbinu. Yaanante cnefbl noTa, T.K. KUCNOTHas peakuus MoxeT

noBpeanTb NOKPbITUE.

YCTpPOMCTBO XpaHUTEe B Cyxux MecTax, BO u3bexaHue BO3OeNCTBUA

BMarv n KOppo3uu.

Ecnun cyetumk He paboTtaeT npaBunbHO, yoeoutechb, YTO BCe NpoBOAaA

MOAKIMIOYEHbI NMPaBUIIbHO, B YACTHOCTU BEPXHWUI NPOBOJ, CO CYETHYUKOM.

Ecnun cuetunk no-npexxHemy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBUMbHO N

yCcTaHoBMeHbl GaTapeikn u 4To OHM B paboyem cocTosHuM. Ecnu

nokasaHusa Ha gvcnnee HepasbopyMBbl UMM HEKOTOPbIE ANIEMEHTHI He

BWAOHbI, 3aMeHuTe

OaTapewku.

3. MNepen Havanom cGopkM MpoBepbTe, BCe MM AeTanu HaxoasTcs B
Kopobke.

PekomeHayeTcsa BbinonHATb cbopky cunamu asyx u Gonee nogen Bo
n3bexaHve TpaBM.

3aTaHuTe kpecToBon 60nT (24) (30) 1 HennoHoByto raviky (42L). HapeHbTe
3arnywiku (23) (57) (43).

D: Ycranosute onopy neganv (5R), npasbin nopyyeHs (6R) Ha waTyHe
(22) n cTomky pyns (2) Takum e crocobom.

C: Npukpenute neganu (10L/R) k onopam nepanew (5L/R) ¢ nomotypbto
KpecToBoro 6onTa (33), nnockoi wawbsl (34) 1 HennoHoBoN raviki (35).
LWar 4

A: BcraBbTe npoBog nynscomeTpa (50) B cToiky pynsa (2). 3akpenute
NOAJNOKOTHMK (8) Ha cTolke pyns (2) ¢ nomoLbio kpectoBoro 6onta (51) n
NPY>XUHHON Wanbsbl (52), a 3aTeM yCcTaHOBUTE KPbILLKY NOpPY4Hs pyns (53).
B: MNpukpenute nesbii 1 npasbii nopyveHb (7L/R) k nesomy (6L/R) ¢
nomMoubto Wbips (45), gyroobpasHon warbbl (44) KONMAYKOBOW ramku
(58).

War 5 Coeannute pgatumk nynbca (50) u nposog Harpysku (18) ¢
nposogamMu cyeTumka (9), a 3atem 3akpenute cHeTUMK (9) Ha KPOHLUTENHE
CcYeT4MKa, pacnonoXeHHOM B BEPXHEN YacTu CTOVKV pyns (2) C MOMOLLbIO
KpectoBoro 6onTta (55) u nnockon wanbsel (54)..

YT106bI NEpEMECTUTb TPEHaXep, OCTOPOXXHO MPUNOAHMMUTE €ro Ha 3agHne
TPaHCMOPTUPOBOYHBIE PONMKM (PUCYHOK Ha CTp. 49) 1, npuaepxueas ero ¢
obenx CTOpoH, nepemecTuTe B BblOpaHHOe MeCTO.

«1», 4TOObI YBENMUYUTL — B HANpaBneHum «8».
[na JocTwkeHust yaOBNEeTBOPUTENBHOTO pesyrnbTata cuny Heob6Xxoanmo
onpegensiTb BO BPeMsi TPEHUPOBKY.

= B cnyyae oTcyTCTBUA perynauum cunbl ybeamTech, YTO BEPXHWI NPOBOSA,
AaTynKa XOpOLLO NMOAKITIOYEH K HDKHEMY MPOBOAY.
B cBS3M € 3aluMTON HaTypanbHOW cpeabl, HeMb3s BblknAbIBaTb B OLITOBON
MyCOp MCMONb30BaHHbIX OaTapeek, nuTatenn, paswuratenen w ap.
Wcnonb3oBaHHble 6GaTapeliku, nutatenn W akkymynatopbl criegyeT
OCTaBUTb B MecTax, rAe npoBoautca cbop Takux npeameToB Ans
nanbHenwen
yTuUnuM3aumm n nepepaboTkyu COrMacHO 3akoHaM 3aluWTbl OKpyXKaroLen
cpeael.
PekomeHayeTca nepuognyeckn MpoBepsiTb 3reKTpudeckne nposBofa U
WwTencenbHble BUNkA. B cnyyae noBpexaeHus, TpeHaxop Henb3s
ncnonb3oBaTth. Hukoraa He npobyviTe COBCTBEHHOPYYHO PEMOHTUPOBATL
GeroBylo  [OPOXKY. PeMOHTOM W MOYMHKOM [OMKEeH  3aHATbCS
KBanndULMpPOBaHHbIN cneumanucT. Henb3sa TaHYTb 3a kabenb

MHCTPYKUMNA MO OBCNYXUBAHUIO CHETYUKA

MutaHue
Batapeu: 1.5v AAA (2 wT.) K BENOTPEHaxepy He npuraratTcs.

YcTaHoBKa GaTapeek:

1. BcTaBbTe aBe 6aTapeiikn B OTCEK C3aaM cHETUMKA.

2. Y6egutech, 4To 6aTapemnku yCTaHOBNEHbI NPaBUbHO.

3. Ecnu gnecnne HeuntabeneH unm otobpaxaroTcsi TONbKO YaCTUYHbIE
CEerMeHTbl, U3BrekuTe baTapenku 1 BCTaBbTe UX CHOBA.

CYETYUK

MepBoe BkNOYeHME

Mepen nepBbiM BKHOYEHVMEM Heobxoammo ybeauTbes, YTO Bce kabenu
Hagnexawum obpasom noakmoyeHbl, a 6aTapelkm  npaBuIbHO

14

4. Tocne wu3BneyeHuss OGaTapeek BCe 3Ha4YeHUs
YHKLMIA 0BHYNsTCS.

YCTaHOBIEHbI. ﬂmcnneﬁ BKITHOUMTCS NMOCIE HaXaTusi KHOMKW unu koraa Bbl
Ha4dyHeTe KpyTUTb neaanu.
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ABTOMaTMueckoe BknroveHue/oTknoyeHue (auto on/off)
[Oucnnen BKNIOYUTCS aBTOMATUYECKW, ecnu Bbl HauHeTe kpyTUTb Nneganu
UMW HAXXMETE Ha NPOU3BOSIbHYH KHOMKY.

BosBpat B uCxoaHOe nonoxeHue
HaxkaTve kHonku gonblue 3 cekyHa npvBeaeT K OOHYNeHMIo BCEX 3HAYEHUI
dyHKUMIA, 3a ucknodeHnem 3HaveHnin ODO — OBLEITO PACCTOAHUA.

KHonka

BOCMNONb3yATECh KHOMKOW, YTOObI BbIOpaTh Tpebyemyo dyHKumio. YTobbI
06HyNuTL BCe 3HaveHusi (kpome ODO), npuaepxuTe KHOMKYy B TeyeHue
Tpex cekyHa.

®YHKUNMN

SCAN - CkaHupoBaHWe BCeX OOCTUraembiX 3HA4YeHUNn, T.e.. Bpems,
CKOPOCTb, PaccTOsiHUE, Karopuu, Konu4ectBo obopoToB koneca, Nynbe
Kaxxgble 6 cekyHA.

TIME (Bpems)) — OtobpaxaeTcs Bpemsi TpeHUpoBku. Bpewms 6yget
OTCUUTLIBATLCHA A0 MaKCUManbHOro 3HaveHust 99:59 (MUHYTbI:CeKyHAb!).
SPEED (ckopoctb) — OTobGpaxaeTcsi TeKyllas CKOpOCTb, C KOTOPOWM
BbINOMHSATCS YNPaKHEHUS.

DISTANCE (paccTosiHne) — oTobpaxaeTcsi paccTosiHue, npeogorieHHoe
BO BPEMS! BbINOMHEHUS YNPaXHEeHUs.

ODO (ogomeTp) — OTobpaxaetcs obLiee paccTosiHue, NPeofoneHHoe Ha
[aHHOM TpeHaxepe.

OWAMA3OH U3MEPEHUN

TIMER — BPEMA 0:00-99:59 MIN: SEC (MuH:cek)
SPEED — CKOPOCTb 0.0-99.9 KM/H (km/4)
DISTANCE — PACCTOAHME 0.0-999.9 KM

Bb160p dyHKUMIA, BO3BpAT B MCXOQHOE MONOXEeHne

Bo Bpems vnu nocne TPEHUPOBKM HaXMUTE KHOMKY PYHKUMIA pexuma —
Mode, 4T06bI BbIGpaTL MyHKUMIO OTOGpaxeHus, Hanpumep, SCAN, TIME,
SPEED, DISTANCE , CALORIES n PULSE.

HaxumaiiTe KkHOMKy, noka cTpernka He ykaxeT Ha «SCAN». [Oucnnen
kaxable 30 cekyHn OygeT nepemelwatb msobpaxenve: TIME SPEED
DISTANCE ODO CALORIES PULSE. Kaxpoe wusobpaxeHune 6ygper
oTobpaxaTbCsi B TedeHne 4 cekyHa.

HaxumaiiTe KHOMKy, noka cTpenka He ykaxeT Ha « TIME». Qucnnen 6ynet
oTcuMTBIBaThL BpeMms Bawen e3gpl.

HaxumaiiTe kHOMKy, moka cTpenka He ykaxeT Ha «SPEED». [Aucnnen
0T06pa3nT Baluy TekyLLylo CKOPOCTb.

Oucnnen BbIKNIOYUTCS aBTOMaTUYeckn, ecnu Bbl npepseTe TpeHMpoBKY
nonblue, Yem Ha 4 MUHYTBI.

Owmnbka TpeHaxepa
Ecnun Ha cyeTumke oToGpaxkaeTcs HenpaBWIlbHOE 3HauYeHWe, U3BMeKUTe
GaTtapeiikvu U BCTaBbTe MX CHOBA.

[MpumeyaHve: 3HaveHuUs O6HyJ'IF|TCF| TaKXKe npu unssnevyeHun 6aTapeV| n3
CcYyeT4HuKa.

CALORIE (kanopuun) — OToBpaxaloTCsi Kanopuu, Cxuraembie BO Bpemsi
BbINONHEHUs1  ynpaxHeHus. [pumeyaHue: oTobpaxaemble [AaHHble
ABNAIOTCA  OOWMMK,  YKa3biBAlOTCH  ANA  CPaBHEHWS  Pa3fnyHbIX
TPEHUPOBOYHbIX ceccuil. OHM He JOIKHbI UCMONb30BaTLCS B MEAULIMHCKUX
uensix.

PULSE (nynbc) — OTobpaxaeTcsi TeKyLwuiA NynbC BO BPEMS TPEHUPOBKM.
YT06bI 06ECNeUnTL NpaBMIbHOE U3MepeHne, HeobxoaAMMO NONoXUTL 0be
NafioHN Ha ceHcopax, BCTPOEHHbIX B pynb. YTobbl NpoBepuTb, cTabuneH
nn nynec, HeobxoauMo AepxaTb NafgoHW Ha CeHcopax BO Bpems BCew
TPEeHMPOBOYHOI ceccum. MNpumedaHue: oTobpaxaemble AaHHbIe SBMSIOTCS
obLWwmMK, ykasblBalOTCA AONS CPaBHEHWSI Pa3nUYHbIX TPEHUPOBOYHBIX
ceccuii. OHMN He JOMKHbI UCNONb30BATHLCH B MEANLIMHCKUX LIENSsiX.

CALORIES - KAJTOPWMW 0.0-999.9 KCAL
ODO (OAOMETP) — 0.0-999.9 KM
PULSE - MYJbC 40-240 BEATS/MIN (konuuyectso yaapos/muH) (BPM)

Haxumanite kHOMKy, noka cTpenka He ykaxeT Ha «DISTANCE». OQucnnen
0TOBpPa3nNT NpeodoneHHoe paccTosiHMe.

HaxuvmaiiTe KHOMKy, moka cTpenka He ykaxeT Ha «ODO». [Oucnnen
oT06pa3nT obLLee yBenuumBaloLLeecs paccTosiHue.

Haxumanite kHOMKy, noka cTpenka He ykaxeT Ha « CALORIES». OQucnnen
0TO06pa3nNT No BO3pacTaoLLEeN COXCKEHHbBIE Karopuu.

Haxumaiite kHOMKy, noka He nosiButcs «Px». [ducnnen otobpaswt Baw
TeKyLLMIA NynbC (yaapbl B MUHYTY).

BosBpar B ncxogHoe nonoxeHwe: HaxaTtve KHomku gonblie 3 CekyHa
npuBedeT K OOHYNeHWIo BCEX 3HaYeHUn (YHKUMIA, 33 MWCKITIOYEHneM
3HaveHuin ODO — OBLWEIO PACCTOAHNA.

yXo[, TPEHUPOBKA

MonoxeHune

CraHbTe Ha nepanu, NafoHAMW BO3bMUTECH 3@ PYYKW.
YnpaxHanTecb, BbINOMHAS MNONEPEMEHHbIE  ABWKEHUS
Horamu w pykamu. Bo Bpems ynpaxHeHun cregyet
pacnpsaMuTb CrnHY.

TpeHnpoBKa Ha CTauMOHapHOM OpbUTpeke 3aMeHsIoT
ynpaxHeHusi Ha 0bbIKHOBEHHOM opbuTpeke.

dopMupoBaHUNE MbILLLY

YTo6bl chopMUpOBaTL MbILLLbI BO BPEMSI TUTEHWUPOBKM
cregyeT 3HaUMTENIbHO YCUIUTb COMPOTUBMEHWE. 3TO nMpuBeaeT K
YCUNEHUIO HaNPsSKEHMIO MbILLLL M Bbl He ByaeTe TpeHUpoBaTbCs Tak JAOMro,
CKONMbKO 3axoTuTe. Ecnu xoTuTe yKpenuTb BbIHOCNMBOCTb CBOErO
opraHuama, crnefyeT W3MeHUTb NpPOrpammy TPEHUPOBKW. TPEHWUPOBKY

YKA3AHUA MO TPEHWPOBKAM

crnepyeT HavaTb OObIMHOM pPa3MUHKOW, BO BpPEMsS TPEHWPOBKM Aenatb
nepepbiBbl AnA OTAbIXa, a B KOHLUE TPEHWPOBKW crnegyeT YCunutb
COMNpOTMBIIEHNE Takum obpasom, 4ToGbl yKpenuTb Mbiwlbl Hor. Ctout
orpaHM4MBaTh CKOPOCTb AMns TOro, YTobbl MyNbC yAepXuBancs Ha ogHOM
YCTaHOBMEHHOM YPOBHE.

MoTeps Beca

BakHbIM hakTOpOM B JAHHOM Cryvae SBMSEeTCs ycunume, KoTopoe criegyeT
BIIOXKWUTb BO BPEMS BbINOMHEHUS YrNpaxHeHuss. Yem ponblie Bebl
TpeHVpyeTecb U YeM Bonbliue YpOBEHb YCUNMSA BO BPEMS 3aHATUN, TEM
bonblwe kanopuin Bbl  cxuraete. Ycnex c€octouT B TOM, 4TO
adppekTnBHOCTL ByaeT Takas e, kak U Npy TPEHUPOBKE ANS YKpenneHust
BbIHOCINNBOCTH.

CobniogeHne TPEHNPOBOYHOIO MOPALOKA npuHocuT xopolune pesynbTaTbl Ans 300pOoBbs: ynyylaeT U3nYeckyto BbIHOCIUBOCTb, hopMupyeT
MbILLLbI, @ TaKKe Npy cobroaeHn NPaBMIIbHOTO YPOBHSA KarnopuUMHOCTU NUTaHNS, NPMBOAUT K NOTepe Beca.

Pa3muHka

Tan pa3MUHKM rapaHTUPYeT NpaBuIlbHOE KPOBOOOpaLLEeHUE BO BCEM TeNe
n obecneumBaeT xopolwyk paboTy Mbiwy. PasmuHka pepyuumpyet
CyOOpPOXHOE COCTOSIHME W MNOBpPEXAeHWe Mbiwl. PekomeHayeTcs
BbIMOMIHEHWE HECKOMbKUX YMPaXHEHWA AN pa3MUHKW, COrMacHO
npeacTaBneHHbIM Hke pucyHkam. Kaxxayto nos3vuumio cneayet yaepxaTb
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CmoTpeTb hunbm:

Pa3muHka ¢ Pacdhanom BeyopoBckum
OTcKaHWpyWiTe pacnonoXeHHbIN pSAoOM Koa
unu BnuwnTe B 6paysepe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga
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Ha 10-15 cekHA, Hemnb3a NepeyToMnsTb MbllLbl BO BPeMS TPEHUPOBKW.
Ecnu Bbl nouwyBcTByeTe 60rb, NpepBUTE TPEHUPOBKY.

,rfh
PacTtaruBaeHve mbiLuL, Gep.pa unaroguy

BbinonHute ynpaxHeHne cornacHo pUCyHky.

'

PactarueaeHuve mbiwy 6egpa u KoneHeun

CanbTe Ha nony. Horu cnegyeT BbITAHYTb Briepeq.
[anee HaknoHuTeCb W MOCTapaMTecb [AOTPOHYTHLCSH

NnagoHAMU CTOMbI.

PactarnBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLLL

CraHbTe okono cTteHbl. O6onputech nagolkamu o
cteHy. [lonepemeHHO OTBOAMTE HOMM Hasag u
PacCTAHUTE MbILULbI HOT.

CaoenanTte ynpaxHeHs1 HECKOMbKO pas.
{i' PacTtArmBaHue YeTbipexrnaBbiX MbILLL}
Monoxwute npaByw nagoHb Ha cTeHe. JleBow pykow
—
/

BO3MWUTECb 3@ NEBYID CTYMHI. [puUTAHWUTE NATKY Kak
MOXHO GrvKe K aroguuam.

PactarnBaHve MblliL BepxXHen napTum tena

CraHbTe Ha nomny. Horu Ha wupuHe nney, obe pyku
NnoaHMMUTE BBEpX Hag TynoBuwem (Kak ykasaHo Ha
PUCYHKe), pacTsiHUTe GOKOBbIE MbILLILbI.

PactarnBaHue mbiwiy HOr
Jlarte Ha nony. CorHnTe HOMM B KONEHSAX U NPUTSAHUTE UX
;? K rPyAHON KneTke.

°a,
€=

TpeHupoBKa, oTAbIX, CNoco6 OKOHYaHMA TPEHUPOBOYHON CECCUM U TOPMOXKEHUA

[JaHHblii  aTan  TpeHupoBku TpebyeT ycunuit. Co BpemeHeMm, Mpu
perynsipHbiX TPEHWPOBKAaX, MblwLbl Bawmx Hor craHyT Gonee
anacTUYHBIMU. YTpaxHsINTECh B COGCTBEHHOM paBHOMEPHOM TeMmre.

OTabIX OaeT BO3MOXHOCTb MPUBECTM B HOPMY MYNbC Y OCTYAWUTb MbILLLbI.
OTaoblXx — 3TO MOBTOPHasi pa3MWHKa, KOTOPYH criegyeT npopomkatb 5
MUHYT. CTOMT MOBTOPUTL pacTArvBalolme ynpaxHeHusi, He 3abbiBas o

TOM, 4TOBbl HE YTOMNSATE MblWLbl. PekomMeHayeTCst TPEHNPOBATLCS XOTS
6bl TpK pasa B Hepgento.

YT106blI OCTAaHOBUTL TPEHMPOBOYHOE YCTPOMUCTBO, HEOBX0AMMO nepecTaTb
HaXXnumMmaTb Ha neganu. BEJ'IOCVII'Ie,El HEe nmeeT CUCTEMbI 6J'IOKaD,bI n TOpMO3a
6esonacHocTn. Cuctema TOPMOXEHWUS He perynupyetcs. Topmossias
cucTema He 3aBUCUT OT CKOPOCTMU.

FAPAHTUA

Mbl npegbsaBnsieM BbICOKME Tpe60BaHVIF| K cBoemy 060py,EIOBaHVIIO n
nenaem Bce BO3MOXHOE, YTOObI npu ero Nnpomn3BoAcTBe UCMNONb30BannucCb
MaTepuarnbl TOMbKO BbICOYAMLLIErO KayecTBa.

KacaeTcs cuetumka

Ha gaHHyto Mogenb npeaocTaBnseTcs 5-neTHsAs rapaHTus 4ns pamol 1 3-
NETHSASA rapaHTWst AN OCTanbHbIX 3NIEMEHTOB, 33 UCKMIOYEHVEM MOAY3I0B,
NoABepPXKEHHbIX HOPMarnbHOMY M3HOCY.

Bonee nogpobHas MHopMaLmMsi O rapaHTUK COOEPXKUTCS B rapaHTUAHOM
TarnoHe.

OBGo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOMOM MepeYepKHYTOro KOHTeHepa AN Mycopa coobLUaeT o 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCNONb30BaHHOTO 3NEKTPOOGOPYA0BaHUS U SNIEKTPOTEXHUKN BMECTe C
Apyrvm BbiToBbIM MycopoM. CornacHe [iupektuse WEE o criocobe pacrnopsikeHnsi UCMomnb30BaHHOTO 3fIEKTPO060PYAOBaHMS W 3NEKTPOTEXHUK, ANt AaHHbLIX MPEAMETOB CriefyeT NPUMEHSTL
oTAenbHble cnocobbl yTunuaauuu. MoTpebutens, KOTOPLIN HaMepPeH N36aBUTLCA OT U3Aenusi, 06si3aH OTAATbL Er0 B NYHKT CGOpa UCMOMb30BaAHHOTO 3MIEKTPOOGOPYAOBAHUS 1 ANEKTPOTEXHUKM,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpeGNeHue, PELMKIMHT, TeM CaMbiM, 3aliuLaeT okpyxarollylo cpedy. [ins SToro cneayeT CBA3aTbCsl C MyHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyaoBaHUe GbiNo KynneHo Unu ¢ NpeacTaBUTENsIMU NoKarnbHbIX BracTeid. OnacHble 3neMeHTbl, COCPEA0TOYEHHbIE B 3NIEKTPOO6GOPYAOBAHUM MOTYT MPUBECTU K MPOAOIKUTENBHBIM 1
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He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHuamMm HaTypaanoﬁ cpefbl, a Takke, oTpuuartenbHbiM 06p330M BOB,E[EI;ICTBOBET!: Ha 340poBbe J'IPO,ClEI;I.


http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

(e NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdejSimu pouziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

ELIPTICKY TRENAZER - VYSLEDKY CVICENI
Eliptické trenazéry/ orbitreky patfi k nafadim, které dokonale vyhovuji
osobam chtéjicim posilit své télo. BEhem tréninku jsou totiz zapojeny
dolni i horni €asti svalstva se zvlastnim zfetelem na lytka, hyzdé a
ramenni pletenec.

SYSTEMY VYUZITE V MODELU DEMI

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 26 kg, Setrvacnik: 5 kg
Rozméry po rozlozZeni: 80,5 x 49 x 152,5 cm

Cvigeni na trenazéru davaji stejny efekt, jako cviceni na ortopédu,
avSak vzhledem ke konstrukci zafizeni méné zatézuji klouby. Diky
tomu toto zafizeni mohou pouzivat nejen osoby majici dobrou formu,
ale i seniofi a osoby s nadvahou.

Tento model m& 5-letou zaruku na ram a 3-letou pro ostatni prvky, s
vyjimkou komponentu které podléhaji béznému opotrebeni.

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

BEZPECNOSTNi POKYNY

= Nezli zaCneme zafizeni sestavovat a neZli zacneme trénovat je nutné se
ddkladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpeéné a efektivni
pouzivani zafizeni je mozné pouze tehdy, pokud bude sestaveno,
udrzovano a pouzivano dle zde popsaného navodu. Jestlize sam nejsi
uzivatelem, prosim predej tyto informace v§em uzivatelim a informuj je
o v8ech moznych ohroZenich a bezpe¢nostnich opatfenich.

PFed zacatkem cviceni konsultuj sv(j zdravotni stav s Iékafem 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 mGze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar uréi, zda je vhodné pouzivani 1éka, které maji vliv na tep,
tlak anebo uroven cholesterolu.

V8imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfilisSné cviéeni maze
negativnim zplsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cvi¢eni 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
pfiznakd projevi, okamzité kontaktuj svého lékafe a do té doby preru$
cviceni.

Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je uréeno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.

Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpe€eném Zinénkou

nebo kobercem. Pro bezpeénost osob nachazejicich se v blizkosti

zafizeni je tfeba dodrZovat zasadu volného prostoru kolem ni —2 m z

kazdé strany.

= Pfed zaatkem cvi€eni je tfeba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
ddkladné pfisSroubované.

= Bezpeclnost 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
montazZe 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.

Bé&hem tréninku je nutné pouzivat odpovidajici odév. Neoblékat volné
oblec€eni, které by se mohlo pfichytit asti zafizeni anebo takove, které
by mohlo omezovat nebo znemoziiovat pohyby. Doporuéuje se cviéit ve
vhodné sportovni obuvi. B&éhem cvi€eni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je ur€ena pro domaci pouZziti. Maximalni pfipustnd hmotnost
uzivatele ¢ini 120 kg.

Zafizeni se fadi do tfidy H a C podle normy EN 957 a je uréeno vyhradné
pro domaci pouziti. Nemuze byt pouzivano jako terapeutické nebo

rehabilitadni zafizeni. Zafizeni neni uréeno pro rehabilitacni ucely.

Dodrzovat zvlastni ostraZitost béhem prenaseni a zvedani zafizeni.
Zafizeni musi pfenaset vzdy dvé osoby.

Bé&hem zvedani anebo pfenaseni zafizeni dodrzovat spravny postoj, aby
nedoslo k poSkozeni patefe.

Pfi montazi zafizeni nutno pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze

¢asti pfipojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montaze zkontrolovat, zda

jsou v8echny €asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI!! Pted pouzitim je tfeba si predist navod k pouZiti. Za pfipadna
zranéni nebo poSkozeni ke kterym doslo v dlsledku
nespravného pouZzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

predméta,

Ke zdravotnim Urazlm mize dochazet v disledku nespravného anebo
prilis intensivniho tréninku.
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SEZNAM DiLU - SCHEMA - S. 44

MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

c popis ks. C. popis Ks.
1 Hlavni ram 1 50 Kabel Cidla tepu 2
2 Ridici ty¢ 1 51 KFizovy Sroub M8X30 2
3 PFedni stabilizér 1 52 Pruzna podlozka D8 4
4 Zadni stabilizér 1 53 Kryt drzadla fiditek 1
5L/R Vzpéra pedalu (L/R) 2 54 Plocha podlozka D4 2
6L/R Dolni drzak (L/R) 2 55 KFizovy Sroub M4X12 2
7L/IR Horni drzak (L/R) 2 56 Vyhnuta podlozka ®20Xd8.5XR25 4
8 Podloketni opéradio 1 57 Matice S13 2
9 Pocitadlo 1 58 Uzaviena matice M8 4
10L/R Pedal (L/R) 2 59 Plocha podlozka D5 1
11 Predni krytka 2 60 Kryt nastaveni zatéze 1
12 Sroub carriage M10X57 4 61 Kovova objimka ®14X10XdP10.1 4
13 Vyhnuta podlozka®10 X1.5X®25XR28 4 62 Vyhnuta podlozka D17X0.3 2
14 Uzaviena matice M10 4 63 KFizovy pfitlaény Sroub ST3X10 2
15 Zadni krytka 2 64 Vyhnuta podlozka ®20X®$28 X0.3 2
16 Imbusovy Sroub M8X16 4 65 Ucpavka kliky 2
17 Nastaveni zatéze 1 66L/R Kryt 2
18 Prodluzovani kabel 1 67 KFizova matice 1
19 Kabel nastaveni zatéze 1 68 Podlozka 1
20 Vedeni Cidla 1 69 Matice 1
21 KFizovy Sroub M5X45 1 70 Podlozka 2
22 Klika 1 71 Loziska 2
23 Matice S14 4 72 Matice 1
24 KFizovy Sroub M8X15 2 73 Podlozka velka 1
25 Plocha podlozka ®8.2X®32 X2 2 74 Hnaci kolo 1
26 Tuleja osi ®32 X2.5 6 75 Magnet 1
27 Diuga 0$ 1 76 Remen 1
28 Okragta zaslepka ®28 X1.5 2 77 Sroub ST4.2x16 6
29 Kwadratowa zaslebka 40X25X1.5 4 78 KFizovy SroubM6x15 2
30 KFizovy Sroub M8X55 2 79 Pruzna podlozka D6 2
31 Plocha podlozka d8 X1.5 2 80 Plocha podlozka D6x1 2
32 Nylonova matice M8 2 81 Pruzna podloZzka D12 2
33 KFizovy Sroub M10X45 4 82 Osa magnetické desky 1
34 PodloZkakrzyzakowa d10X1.5 6 83 Magneticka deska 1
35 Nylonova matice M10 6 84 Magnet 040x25%x10 8
36 Matice S16 4 85 Pruzina 1
37 KFizovy Sroub M10X50 2 86 KFizova matice M5 2
38L/R Sroub blokujici pedal (L/R) 2 87 KFizovy Sroub M5x60 1
39 Pouzdro osy ®24 X20X®16.1 4 88 Cidlo 1
40L/R Spojnik (L/R) 2 89 KFizova matice M10x1 2
41 Pruzna podlozka ®13 XB2 2 90 KFiZzova matice M6 2
42L/R Nylonova matice (L/R) 2 91 Podlozka 2
43 Matice S19 2 92 Sroub M6x50 2
44 Vyhnuta podlozka ®20 Xd8X2XR16 4 93 Tenka matice M10x1 2
45 Cep M8X40 4 94 Zarazka ©10xP14x22 1
46 Kulata krytka 2 95 Lozisko 6000z 2
47 Molitan drzadla fiditek 2 96 Hnaci kolo 1
48 Podloketni molitan 2 97 Osa hnaciho kola 1
49 Kulata krytka ®25X1.5 2 98 Sroub ST4.2x12 2
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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. 45-48)

KROK 1 Namontovat pfedni (3) a zadni stabilizér (4) k hlavnimu ramu (1)
s pouzitim Sroubu (12), vyhnuté podlozky (13) a matice (14)

KROK 2 Spojit kabel ¢idla (20) s prodluzovacim kabelem (18) a kabelem
zatéze (19) s kabelem nastaveni zatéze (17).

Namontovat fidici ty¢ (2) k hlavnimu rdmu (1) s pouzitim imbusového
Sroubu (16), a vyhnuté podlozky (56).

KROK3

A: Namontovat levy drzak (6L) na dlouhé ose Fidici ty€e (2) s pouzitim
kfizového Sroubu (24), pruzné podlozky (52), ploché podlozky (25),
vyhnuté podlozky (64) nasunout ho na osu (27) .

B: PFipevnit spojovaci prvek se vzpérou pedalu (5L) ke klice (22) s pouzitim
Sroubu vzpéry pedalu (38L), vyhnuté podlozky (62), pruzné podlozky (41)
a nylonové matice (42L) .

C: Spojit levy drzak (6L) se vzpérou pedalu (5L) s pouzitim kfizového
Sroubu (30), ploché podlozky (31) a nylonové matice (32). Dotahnout

Kalibrace , prenaseni zarizeni
Pfed zahgjenim tréninku se doporu€uje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.
Vyrovnejte pfistroj pomoci otoénych knoflikll stabilizatoru

Nastaveni zateze

Oto¢ny Sroub nastaveni zatéZze umoznuje zménit zatéz na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétsi namahu pfi cviceni, nizSi zatéz znamena
mensi namahu.

Z4&téz nastavujeme pomoci otoéného Sroubu, ktery se nachazi na predni
ty€i pod Fiditky. Zmen$eni zatéZe nastavime tak, Ze otoime Sroub smérem

UDRZBA

Pfed kazdym pouzitim rotopedu je tfeba se ujistit, zda jsou vSechny
Srouby, matice a jiné prvky spravné dotazené.

K Cidténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouzZivej
mékkou, vihkou utérku k odstrafiovani neistot a prachu. Odstrarniu;j
stopy potu, protoZe to muze vést k poskozeni ¢alounéni.

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

Pokud poéitadlo nefunguje spravné, je tfeba se uijistit, zda jsou dobre
spojené vSechny kabely, zvlast€ pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguje-li po€itadlo i nadale, je nutné ovéfit zda jsou spravné viozené
baterie a zda nejsou vybité. Pokud je zobrazeni na displeji necitelné

Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespon dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

kFizovy Sroub (24) (30) a nylonovou matici (42L). Nasadit krytky (23) (57)
(43).

D: Namontovat vzpéru pedalu (5R) pravé drzadlo (6R) ke klice (22) a fidici
ty¢i (2) stejnym zplsobem.

E: Pfipevnit pedaly (10L/R) ke vzpéFe pedall (5L/R) s pouzitim kfizového
Sroubu (33), ploché podlozky (34) a nylonové matice (35).

KROK 4

A: Vlozit kabel €idla tepu (50) do Fidici ty€e (2). Pfipevnit podloketni opérku
(8) k fidici ty€i (2) s pouzitim kfizového Sroubu (51) pruzné podlozky (52) a
nasledné namontovat kryt drzadla fiditek (53).

B: Namontovat levé a pravé drzadlo (7L/R) k levému (6L/R) s pouzitim Cepu
(45), vyhnuté podlozky (44) a uzaviené matice (58).

KROK 5 Propojit €idlo tepu (50) s kabelem zatéze (18) a kabely pocitadla
(9) a nasledné namontovat pocitadlo (9) na vzpéru pro pocitadlo
nachazejici se na horni ¢asti (2) s pouzitim kfizového Sroubu (55) a ploché
podlozky (54).

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na pfedni transportni
valecky (Obrazek - s. 49) a drzic po obou stranach pretahnéte na
pozadované misto.

ke znacéce ,17, zvétSeni zatéZze provedeme otocenim 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 davodu ochrany zivotniho prostfedi vybité baterie, napajeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napdjeci zdroje, akumulatory apod. je nutné predat odbérateli,
ktery tento druh utilizuje zplisobem odpovidajicim pravnim predpistm.
Je doporuéeno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastréky. 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 dvé baterie na zadni strané pocitadla.
2. Zkontrolujte, zda jsou baterie ve spravné poloze.

POCITADLO

Prvni spusténi

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

Automatické zapnuti / vypnuti (auto on / off)
Displej se automaticky zapne, kdyz zac¢nete pohybovat pedaly, nebo po
stisknuti libovolného tlagitka.

Resetovani
Stisknuti tlacitka po dobu del$i nez 3 sekundy zplsobi vynulovani vSech
hodnot funkci na nulu, s vyjimkou ODO - CELKOVA VZDALENOST.
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3. Pokud je displej necitelny nebo jsou vidét pouze
dil¢i segmenty, vyjméte baterie a znovu je vioZte.
4. Po vyjmuti baterii se v§echny hodnoty vynuluji.

Displej se zapne po stisknuti tlacitka anebo ve chvili, kdy zanes Slapat do
pedald.

Displej se automaticky vypne, pokud prestanete cvicit na vice nez 4 minuty.

Chyba zafizeni
V pfipadé, Ze se na pocitadle zobrazi nespravné udaje, vyjméte baterie a
znowvu je vlozZte.
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Tlagitko
Vyberte pozadovanou funkci pomoci tlacitka. Chcete-li vynulovat vSechny
hodnoty (kromé& ODO) podrzte prosim tlagitko na tfi sekundy.

Funkce

SCAN - Skenovani vSech dosahovanych hodnot, tj €as, rychlost,
vzdalenost, kalorie, ode, puls kazdych 6 sekund.

TIME (8as) - Zobrazuje dobu tréninku. Cas bude béZet az do maximaini
hodnoty 99:59 (minuty: sekundy).

SPEED (rychlost) - Zobrazuje aktualni rychlost, se kterou se provadi
cvi¢eni

DISTANCE (vzdalenost) - Zobrazuje vzdalenost ujetou béhem cviceni.
ODO (Odometr) - Zobrazuje celkovou vzdalenost ujetou na tomto pfistroji.
CALORIE (kalorie) - Zobrazuje kalorie spalené béhem cviceni.

MERENE HODNOTY

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-99.9 KM/H (km/hod.)
DISTANCE — VZDALENOST 0.0-999.9 KM

Volba funkci, resetovani

Bé&hem nebo po tréninku stisknéte tlacitko funkce rezimu - Mode za u¢elem
volby funkce zobrazeni, napf. SCAN, TIME, SPEED, DISTANCE,
CALORIES a PULSE.

Tisknéte tlacitko, dokud Sipka ukaze "SCAN". Monitor bude kazdych 30
sekund presouvat obraz: TIME SPEED DISTANCE OO CALORIES
PULSE. Kazdy obraz bude zachovan po dobu 4 sekund.

Tisknéte tlacitko, dokud Sipka ukaze "TIME". Monitor bude nacitat ¢as vasi
jizdy.

Tisknéte tlacitko, dokud Sipka ukaze "SPEED". Monitor zobrazuje aktualni
rychlost.

Poznamka: Hodnoty se vynuluji i v pfipadé vyjmuti baterie z pFistroje.

Upozornéni: Zobrazované Udaje jsou obecné, uvadéji se vzhledem ke
srovnani riznych tréninkovych lekci. Nemély by byt pouzivany pro lékarské
ucely.

PULSE (puls) - Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci béhem tréninku.
Chcete-li ziskat spravné méreni, poloZte obé ruce na senzory zabudované
do fiditek. Pro zjiSténi, zda je tepova frekvence stabilni, drzte dlané na
senzorech béhem celého tréninku. Upozornéni: Zobrazované udaje jsou
obecné, uvadéji se vzhledem ke srovnani raznych tréninkovych lekci.
Nemély by byt pouzivany pro lékarské ucely.

CALORIES - KALORIE 0.0-999.9 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULZ 40-240 BEATS/MIN (podet tept/min) (BPM)

Tisknéte tlacitko, dokud Sipka ukaze "DISTANCE". Monitor zobrazi ujetou
vzdalenost.

Tisknéte tla¢itko, dokud Sipka ukaze "ODQ". Monitor zobrazi celkovou
rostouci vzdalenost.

Tisknéte tlacitko, dokud Sipka ukaze "CALORIES". Monitor zobrazi
kumulativni spalené kalorie

Tisknéte tlaCitko, dokud se objevi "P". Monitor zobrazi va$i aktualni
tepovou frekvenci za minutu.

Resetovani: Tlaceni tladitka po dobu delS§i nez 3 sekundy zpUsobi
vynulovani v8ech hodnot funkci na nulu, s vyjimkou ODO - CELKOVA
VZDALENOST.

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).
Cviceni na orbitreku pIné nahrazuji cvi€eni provadéna na
obycejném kole.

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znacné zvétsit zatéz.
To zpusobi vétSi napéti svall a mize to znamenat, Ze nebude§ moci
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$ provozovat rovnéz

JAK TRENOVAT

kondi¢ni trénink, musi§ meénit program 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 urovni.

Hubnuti, tréninky

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

Doporucuje se provadét cviCeni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan ¢astéji, alespori 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 zajistuje spravnou préaci svalud.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kie€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuéeno provést nékolik protahujicich cvikG podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly b&hem cvi€eni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvi¢eni nékolikrat zopakuj.

N Protazeni svald stehennich a hyzdi
Proved cvi€eni jako na obr.

'

Protahovani svalstva stehennich a kolen
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe.
Nasledné se predklon a zkus se dotknout rukama chodidel

Protahovani lytkového svalstva

Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.
Stfidavé vykopavej nohy dozadu za uUéelem protazeni
svalstva nohou.

i
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Podivej se na film:

Rozcvicka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj kéd umistény vedle anebo napi$ do
prohlize¢e adresu:
http://bit.ly/2sXUEga

Protahovani stehen
Poloz pravou dlafi na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani hornich ¢asti téla
Lehce rozkro€mo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
(jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
) hrudi.
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Faze tréninku, zplisob brzdéni zptisob ukonéeni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se  protahovaci cviky, maje na paméti to, Ze nepfetéZujeme svaly. Je
svaly Tvych nohou stanou pruznégjsi. Cvicit je tfeba ve vlastnim tempu, ale ~ doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

je dilezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo. Abychom zastavili trenazér je nutné prestat Slapat. Trenazér nema
Odpocinek umozriuje navrat normalniho tepu a ochlazeni sval(. Je to blokagni systém a bezpecnostni brzdu. Systém brzdenia nie je regulovany
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat a nezavisi od rychlosti.

ZARUKA

Pfed nasi technikou klademe vysoké naroky, proto vynakladame veskeré  Tento model ma 5-letou zaruku na ram a 3-letou pro ostatni prvky, s

usili, aby k jejimu vyrobeni byly pouzity materialy té nejvyssi kvality. vyjimkou komponentu které podléhaji béznému opotrebeni.
Vice informaci o zaruce naleznete v zaruénim listé.

Tyka se pocitadla

Oznacdeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zakazu 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 zafizeni, 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 Ufadu. Nebezpeéné
slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé 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 uschovajte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

ELIPTICKY TRENAZER - VYSLEDKY CVICENIA
Eliptické trenazéry je skupina zariadeni uréenych pre osoby, ktoré chcu
spevnit vlastné telo. Pocas tréningu sa do cvienia zapajaju dolné a aj
horné svalové sustavy, najma lytok, zadku a hornych kon¢atin.

SYSTEMY POUZITE V MODELI DEMI

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 26 kg, Zotrvaénik — 5 kg
Rozmer po rozlozeni — 80,5 x 49 x 152,5 cm

Cvigenia na eliptickom trenazéri sa podobaju na cvicenia na rotopéde,

ale vzhladom na konstrukciu zariadenia menej zatazuju kiby. Vdaka
tomu na eliptickom trenazéri mézu cvi€it zaroveri osoby s dobrou
kondiciou ako aj seniori a osoby, ktoré maju problém s obezitou.

Tento model ma 5-roénd zaruku na ram a 3-ro¢nud pre ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu

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

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

= Pred zloZenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa dokladne
oboznémite s tymto navodom na obsluhu. Bezpecné a efektyvne
pouzivanie zariadenia je mozZné jedine vtedy, ak bude zloZené,
udrZiavané a pouzivané spravnym spdsobom, ktory je opisany v tomto
navode. Ak nie ste uzivatefom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vSetkym jeho uzivatelom a poinformujte ich o vSetkych
nebezpeenstvach a o bezpe€nostnych opatreniach.

Pred zahdjenim cviCenia sa skontaktujte s lekdrom, aby mohol
rozhodnut, &i neexistuju Ziadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat VaSe zdravie alebo bezpecnost. Rozhovor s lekdrom
mdze tiez pomdct predchadzat nespravnemu pouzivaniu zariadenia.
Lekar urci, ¢i je poCas cviCenia vhodné pouzivat’ lieky, ktoré by mohli
vplyvat' na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cvicenie mdze negativnym spdsobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat’ cviCit: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimo€ne 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
m&zu obsluhovat len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat' na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo
kobercom. Z bezpecnostnych dovodov je treba na kazdej strane bicykla
zabezpedit aspori 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cviCenia sa presvedcte, Ci su vSetky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

Bezpecnost pouzivania zariadenia mdze byt zaru€ena vylu€ne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vzdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho pévodnym urcenim. Pokial
pocas montaze alebo pouZzivania zariadenia zistite, Ze niektora jeho ¢ast’
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je chybna, pripadne ak vydava ¢&udné 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 znemozZriovat niektoré
VaSe pohyby. Na zaliatku 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 podla normy EN 957 klasifikované v kategérii H a C a je
ur€ené vyluéne pre domace ucCely. NemdzZe byt pouzivané na
terapeutické a rehabilitatné ucely.

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimoé&ne opatrne.
Zariadenie by mali vzdy prenasat dve osoby. Po¢as zdvihania a
prenasania zariadenia udrzujte prislusnt polohu tela aby nedo$lo k
poskodeniu Vas$ej chrbtice.

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

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

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

Vyrobca nenesie Ziadnu zodpovednost za pripadné zranenia alebo Skody
spbsobené nespravnym pouzivanim vyrobku.

Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.
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ZOZNAM SUCASTI - SCHEMA - S. 44

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

¢. opis mnozstvo ¢. opis mnozstvo
1 Hlavny ram 1 50 Kabel pulzového senzora 2
2 Stipik riadidiel 1 51 Skrutka Philips M8X30 2
3 Predny stabilizator 1 52 Pruzna podlozka D8 4
4 Zadny stabilizator 1 53 Kryt na riadidla 1
5L/R Vzpera pedala (L/R) 2 54 Plocha podlozka D4 2
6L/R Spodny uchyt (L/R) 2 55 Skrutka Philips M4X12 2
7L/IR Horny uchyt (L/R) 2 56 VInita podlozka ®20Xd8.5XR25 4
8 Laktova opierka 1 57 Matica S13 2
9 Pocitadlo 1 58 Klobukova matica M8 4
10L/R Pedal (L/R) 2 59 Plocha podlozka D5 1
11 Predna zaslepka 2 60 Kryt na regulaciu odporu 1
12 Vratova skrutka M10X57 4 61 Kovové puzdro ®14X10X®$10.1 4
13 VInita podlozka ®10 X1.5X$25XR28 4 62 VInita podlozka D17X0.3 2
14 Klobukova matica M10 4 63 Skrutka Philips dotahujuca ST3X10 2
15 Zadna zaslepka 2 64 VInita podlozka falistad20X®$28 X0.3 2
16 Imbusna skrutka M8X16 4 65 Tesnenie klukového mechanizmu 2
17 Regulacia odporu 1 66L/R Kryt 2
18 Pred|Zovacia Snura 1 67 KriZikova matica 1
19 Odporovy kabel 1 68 PodlozZka 1
20 Kabel senzoru 1 69 Matica 1
21 Skrutka Philips M5X45 1 70 Podlozka 2
22 Klukovy mechanizmus 1 71 Loziska 2
23 Matica S14 4 72 Matica 1
24 Skrutka Philips M8X15 2 73 Velka podlozka 1
25 Plocha podlozka $8.2X®P32 X2 2 74 Retazové koleso 1
26 Puzdro osy ®32 X2.5 6 75 Magnet 1
27 DIha os 1 76 Remen 1
28 Okruhla zaslepka 28 X1.5 2 77 Skrutka ST4.2x16 6
29 Stvorcova zaslepka 40X25X1.5 4 78 Skrutka Philips M6x15 2
30 Skrutka Philips M8X55 2 79 Pruzna podlozka D6 2
31 Plochéa podlozka d8 X1.5 2 80 Plocha podloZzka D6x1 2
32 Nylénova matica M8 2 81 Pruzna podlozka D12 2
33 Skrutka Philips M10X45 4 82 Os magnetickej dosky 1
34 Krizikova podlozka d10X1.5 6 83 Magneticka doska 1
35 Nylénova matica M10 6 84 Magnet 040%25x10 8
36 Matica S16 4 85 Pruzina 1
37 Skrutka Philips M10X50 2 86 Krizikova matica M5 2
38L/R Skrutka blokujuca pedal (L/R) 2 87 Skrutka Philips M5x60 1
39 Puzdro osy ©24 X20X®16.1 4 88 Senzor 1
40L/R Spojovaci prvok (L/R) 2 89 Krizikova matica M10x1 2
41 Pruzna podlozka ®13 XB2 2 90 KriZzikovad matica M6 2
42L/IR Nylénova matica (L/R) 2 91 Podlozka 2
43 Matica S19 2 92 Skrutka M6x50 2
44 VInita podlozka ®20 Xd8X2XR16 4 93 Tenka matica M10x1 2
45 Cap M8X40 4 94 Obmedzovac ®10xP14x22 1
46 Okruhla zaslepka 2 95 Lozisko 6000z 2
47 Pena na riadidla 2 96 Zotrvaénik 1
48 Pena na laktovu opierku 2 97 Os zotrvaénika 1
49 Okruhla zaslepka ©25X1.5 2 98 Skrutka ST4.2x12 2

23



http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

PRIPRAVA

1. Pred montézou uistite sa, Ze 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. 45-48)

1. KROK Pripevnite predny (3) a zadny stabilizator (4) na hlavny ram (1)
pomocou vratovej skrutky (12), vinitej podlozky (13) a matice (14).

2. KROK Spojte kabel senzora (20) s predlZzovacou Snurou (18) odporovy
kabel (19) s kablom regulacie odporu (17).

Pripevnite stipik riadidiel (2) na hlavny ram (1) pomocou imbusnej skrutky
(16) a pruznej podlozky (56).

3. KROK

A: Pripevnite lavy Gchyt (6L) na dih os stipika riadidiel (2) pomocou skrutky
Philips (24), pruznej podlozky (52), plochej podlozky (25), vinitej podlozky
(64) a nasunte uchyt na os (27) .

B: Pripevnite spojovaci prvok s vzperou pedala (5L) na klukovy
mechanizmus (22) pomocou skrutky vzpery pedala (38L), vinitej podlozky
(62), pruznej podlozky (41) a nylénovej matici (42L) .

C: Spojte pravy uchyt (6L) so vzperou pedala (5L) pomocou skrutky Philips
(30), plochej podlozky (31) a nylénovej matice (32). Riadne prikritte
skrutku (24) (30) a nylonovu maticu (42L). Vlozte zaslepky (23) (57) (43).

Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok —s. 49)

Pred zacatim tréningu sa odporuc¢a overit vhodné nastavenie zariadenia.
Vyrovnajte pristroj pomocou otoénych gombikov 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 tyc¢i riaditok.

UDRZBA

= Pred kazdym pozitim zariadenia sa najskor presvedcCte, Ci su vSetky
skrutky, matice a oto¢né matice dobre dotiahnuté.

= Na &istenie zariadenia nepouZivajte agresivne gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstrarujte vylu€ne makkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakofko kyslé pH potu modze poSkodit jeho
povrch.

= Zariadenie skladujte v suchom mieste, ¢im zaistite jeho ochranu pred
vlhkom a kordéziou.

= 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 mozZné regulovat odpor zariadenia, skontrolujte, ¢i je horny

Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

D: Takym istym spdsobom pripevnite vzperu pedala (5R) a pravy uchyt
(6R) na klukovy mechanizmus (22) a stipik riadidiel (2).

E: Pripevnite pedale (10L/R) na prislusné vzpery (5L/R) pomocou skrutky
Philips za (33), plochej podlozky (34) a nylonovej matice (35).

4. KROK

A: Vsunte kabel senzora pulzu (50) do stipika riadidiel (2). Pripevnite
laktovl opierku (8) na stipik riadidiel (2) pomocou skrutky Philips (51)
pruznej podlozky (52) a nasledne pripevnite kryt na riadidla (53).

B: Pripevnite pravy a lavy uchyt (7L/R) na spodnu ¢ast (6L/R) pomocou
Capa (45), vinitej podlozky (44) a klobukovej matice (58).

5. KROK Spojte senzor pulzu (50) a odporovy kabel (18) s kablami
pocitadla (9) a nasledne pripevnite pocitadlo (9) na drziak pocitadla, ktory
sa hachadza v hornej 8asti stipika riadidiel (2) pomocou skrutky Philips (55)
a plochej podlozky (54).

Pre akékolvek prenesenie zariadenia opatrne ho zdvihnite na predné
transportné valCeky (Obrazok —s. 47) a drziac po oboch stranach presurite
na pozadované miesto.

Aby bol odpor mensi, je treba oto¢it gombik regulacie smerom k &islici ,,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,
motoréeky a pod. sa zakazuje vyhadzovat z odpadom z domacnosti. Vybité
batérie, napajacie zdroje, akumulatory a pod. je treba odovzdat’ v mieste,
ktoré wvykona likvidaciu spésobom zhodnym s platnou legislativou o
ochrane zivotného prostredia.

Odporu¢a sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastréky. V
pripade poskodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastni 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. VloZte dve 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

POCITADLO

PRVE POUZITIE

Pred prvym pouZitim sa uistite, Ze vSetky kable boli riadne napojené,
a batérie spravne vlozené.

Automatické zapnutie/vypnutie (auto on/off)
Displej sa automaticky zapne, ked zacnete pohybovat pedalmi, alebo po
stlaceni lubovolného tlacidla.

Resetovanie

StlaCenie tlacidla po dobu dlhSiu ako 3 sekundy spdsobi vynulovanie
véetkych hodnét funkcii na nulu, s vynimkou ODO - CELKOVA
VZDIALENOST.
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batérie a znova ich vioZte.
4. Po vybrati batérii sa vSetky hodnoty vynuluju.

Displej sa zapne po stlaceni tlaidla alebo ak za¢nete 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.


http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

Tlacidlo
Vyberte pozadovanu funkciu pouzitim tlacidla. Ak chcete vynulovat vSetky
hodnoty (okrem ODQ) podrzte prosim tlacidlo na tri sekundy.

Funkcie

SCAN - Skenovanie vSetkych dosahovanych hodnét, t.j. ¢as, rychlost,
vzdialenost, kaldrie, odo, pulz kazdych 6 sekund.

TIME (&as) - Zobrazuje dobu tréningu. Cas bude plynit az do maximalnej
hodnoty 99:59 (minuty: sekundy).

SPEED (rychlost) - Zobrazuje aktualnu rychlost, s ktorou sa vykonava
cvienie

DISTANCE (vzdialenost) - Zobrazuje vzdialenost prejdenu pocas cvicenia.
ODO (odometer) — Zobrazuje celkovu vzdialenost prejdend na tomto
pristroji.

ROZSAH MERANIA

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-99.9 KM/H (km/hod.)
DISTANCE — VZDIALENOST 0.0-999.9 KM

Volba funkcii, resetovanie

Pocas alebo po tréningu stlacte tla€idlo funkcie rezimu — Mode za u¢elom
volby funkcie zobrazenia, napr. SCAN, TIME, SPEED, DISTANCE ,
CALORIES a PULSE.

Tlacte tlacidlo, az kym Sipka ukaze "SCAN". Monitor bude kazdych 30
sekund presuvat obraz: TIME

SPEED DISTANCE OO CALORIES PULSE. Kazdy obraz bude
zachovany po dobu 4 sekund.

Tlacte tlacidlo, az kym Sipka ukaze “TIME”. Monitor bude nacitat ¢as
vasej jazdy.

Tlacte tlacidlo, az kym Sipka ukaze “SPEED”. Monitor zobrazi vasu
aktualnu rychlost.

POUZIVANIE,

Poloha

Postavte sa na pedale, dlafmi chytte drzadla. Cvicte
vykonavajuc striedavé pohyby nohami a rukami. Pocas
cvi€eni drzte chrbat vzpriameny (obrazok).Cvi€enia na
stacionarnom orbitreku nahradzuju cvi¢enia vykonavané
na obycajnom bicykli.

Tvarovanie svalov
Za ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba zna¢ne zvysit odpor.
Spbsobuje to vacsie napatie svalov a méze znamenat, Ze nebudete méct

NAVOD NA TRENING

Poznamka: Hodnoty sa vynuluju aj v pripade vybratia batérie z pristroja.

CALORIE (kaldrie) - Zobrazuje kalorie spalené poc€as cviCenia.
Upozornenie: Zobrazované udaje su vSeobecne, uvadzaju sa vzhladom k
porovnaniu réznych tréningovych lekcii. Nemali by byt pouzivané na
lekarske ucely.

PULSE (pulz) - Zobrazuje aktualnu pulzovu frekvenciu po€as tréningu. Ak
chcete ziskat spravne meranie, polozZte obe ruky na senzory zabudované
do riadidiel. Pre zistenie, €i je pulzova frekvencia stabilna, drzte dlane na
senzoroch poc€as celého tréningu. Upozornenie: Zobrazované udaje su
vSeobecne, uvadzaju sa vzhladom k porovnaniu réznych tréningovych
lekcii. Nemali by byt pouzivané na lekarske ucely.

CALORIES - KALORIE 0.0-999.9 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULZ 40-240 BEATS/MIN (podet tepov/min) (BPM)

Tlacte tlacidlo, az kym Sipka ukaze “DISTANCE”. Monitor zobrazi
prejdenu vzdialenost.

Tlacte tlacidlo, az kym Sipka ukaze “ODO”. Monitor zobrazi celkovu
rastucu vzdialenost.

Tlacte tlacidlo, az kym Sipka ukaze “CALORIES”. Monitor zobrazi
kumulativne spalené kaldrie

Tlaéte tlacidlo, az kym sa objavi “P”. Monitor zobrazi vasu aktualnu
tepovu frekvenciu za minutu.

Resetovanie: Tlacenie tlacidla po dobu dlhSiu ako 3 sekundy spdsobi
vynulovanie vSetkych hodnét funkcii na nulu, s vynimkou ODO -
CELKOVA VZDIALENOST

TRENING

trénovat tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat’ svoju kondiciu,
je treba zmenit tréningovy program. Treba trénovat ako obvykle cez fazu
rozcvicky, 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 oznacenej urovni.

Strata hmotnosti

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

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

konzumovanych kalérii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje 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 prestanite cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakuite.

7y 7 Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
%} Vykonajte cviCenie ako obr.

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte uklon a snazte sa dotknut dlafiami chodidla.
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Pozrite film:

Rozcvicka s Rafatom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny kod alebo zadajte
do prehliadac¢a nasledujucu
adresu:http://bit.ly/2sXUEga

Rozt'ahovanie hornych casti tela
Starite na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne

&5 Rozt'ahovanie stehennych svalov

Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte favé

" chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

I’
roztiahnite ramenné svaly.
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Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
/ Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ucelom

roztiahnutia nozného svalstva.

Rozt'ahovanie noznych svalov

Q‘-] Lahnite si na zem. Nohy pokréte v kolenach a pritiahnite

ich k hrudniku.

Tréningova faza, oddych zo, spoésob ukoncenia tréningovej lekcie a brzdenia

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich néh stanu viac pruznejSie. Treba cviCit svojim vlastnym
tempom, ale dblezité je, aby bolo stale udrziavané rovnaké tempo.

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

zopakovat roztahovacie cviCenia, pricom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat svaly. Odporuca sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

Aby zastavit zariadenie prestante krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpeénostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od rych losti.

ZARUKA

Pred nasou technikou kladieme vysoké naroky, preto vynakladame vSetko
usilie, aby k jej vyrobeniu boli pouzité materialy tej najvyssej kvality.

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

Tento model ma 5-roénu zaruku na ram a 3-roénu pre ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu.
Viac informéacii o zaruke najdete v zaruénom liste.

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 spdsobom. Pouzivatel, ktory sa

chce zbavit tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa moze 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
= " yvlady. Nebezpecéné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapricinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit ludskému zdraviu.
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(Lo NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

‘ |JRANGOS SPECIFIKACIJA

ELIPSNIS TRENIRUOKLIS - PRATIMY REZULTATAI

Elipsniai treniruokliai puikiai tinka Zmonéms, norintiems sustiprinti visg
kina. Treniruotés metu mankstinamos apatinés ir virSutinés raumeny
grupés, ypac blauzdy, sédmeny ir peciy lanko raumenys.

DEMI MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS

? 5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
TECHNINIAI DUOMENYS

Neto svoris — 26 kg, Smagratis — 5 kg
Matmenys atskleidus — 80,5 x 49 x 152,5 cm

Pratimai su treniruokliu atitinka pratimus su stacionariu dviraciu, bet
dél jrenginio konstrukcijos, maziau apkrauna sanarius. Todél juo gali
naudotis tiek geros fizinés buklés Zmonés, tiek vyresnio amziaus
Zmones ir Zmoneés su virSsvoriu.

Siam modeliui taikoma 5 mety garantija rémui ir 3 mety garantija kitoms
dalims, iSskyrus normaliai besidévincias dalis.

Maksimalus produkto apkrovimas - 120 kg
Irenginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

= Prie§ jrengimo montavima ir naudojimo pradzig atidZiai susipazinkite su
Sig instrukcijg. Tik teisingas Sioje instrukcijoje apradytas montavimas,
konservavimas ir naudojimas uztikrina saugy bei efektyvy jrenginio
naudojimg. Jei jis nesate Sio jrenginio naudotojas, perduokite Sig
instrukcijg visiems jo naudotojams ir informuokite juos apie visus su
jrenginio naudojimu susijusius pavojus ir atsargumo priemones.

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

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

Badtina saugoti jrenginj nuo vaiky ir gyvany. Jrenginiu gali naudotis tik
suaugusieji.

Jrenginys turi bati 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.

Jrenginio saugumas gali bdti garantuojamas tik, jei reguliariai bus
atliekamos techninés jrenginio apzidros ir kontrolés. Ypatingg démesj
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batina skirti dalims, kurios grei€iausiai susidévi.

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

Pagal normg EN 957 jrenginys yra priskiriamas H ir C klasei ir yra skirtas
naudojimui tik namy salygomis. Jrenginys negali bati naudojamas kaip
terapijos ar reabilitacijos jrenginys.

|renginys yra skirtas naudojimui tik namy saglygomis. Pagal EN957
sertifikatg maksimalus vartotojo svoris yra 120 kg.

Pakeliant ir perneant jrenginj i$ vietos j vietg, bukite ypatingai atsargls.
Jrenginj turi pernesti du Zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisinga kdno poza, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
Jrenginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinanCias j komplektg. Prie§ pradedant montavima,
badtina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacija.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galinCiy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Prie§ naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcijg.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrengin].

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.
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KOMPONENTY SARASAS
Schema - p. 44

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

nr. aprasSymas vnt. nr. apraSymas vnt.
1 Pagrindinis rémas 1 50 Pulso jutiklio laidas 2
2 Vairo stovas 1 51 KryZzminis varztas M8X30 2
3 Priekinis stabilizatorius 1 52 Spyruokliné poverzlé D8 4
4 Galinis stabilizatorius 1 53 Vairo laikiklio gaubtas 1
5L/R Pedalo laikiklis (L/R) 2 54 Ploksc¢ia poverzlé D4 2
6L/R Apatinis laikiklis (L/R) 2 55 KryZzminis varztas M4X12 2
7LIR VirSutinis laikiklis (L/R) 2 56 Lankiné poverzlé ®20Xd8.5XR25 4
8 Porankis 1 57 Verzlé S13 2
9 Skaitiklis 1 58 Gilés formos verzlé M8 4
10L/R Pedalas (L/R) 2 59 Ploksc¢ia poverzlé D5 1
11 Priekinis dangtelis 2 60 Apkrovos reguliatoriaus gaubtas 1
12 Carriage varztas M10X57 4 61 Metaliné jvoré ®14X10X®$10.1 4
13 Lankiné poverzlé ®10 X1.5XP25XR28 4 62 Banguota poverzlé D17X0.3 2
14 Gilés formos verzlé M10 4 63 Prispaudziamasis kryzminis varztas ST3X10 2
15 Galinis dangtelis 2 64 Banguota poverzlé ®20X®28 X0.3 2
16 Sesiakampis varztas M8X16 4 65 Skriejiko sandariklis 2
17 Apkrovos reguliatorius 1 66L/R Gaubtas 2
18 Prailginimo laidas 1 67 Kryzminé verzlé 1
19 Apkrovos kabelis 1 68 Poverzlé 1
20 Jutiklio laidas 1 69 Verzlé 1
21 KryZminis varztas M5X45 1 70 Poverzle 2
22 Skriejikas 1 71 Guoliai 2
23 Verzlé S14 4 72 Verzlé 1
24 KryZminis varztas M8X15 2 73 Didelé poverzlé 1
25 Plokscia poverzlé ©8.2Xd32 X2 2 74 Grandininis ratas 1
26 ASies jvoré ®32 X2.5 6 75 Magnetas 1
27 llga asSis 1 76 Dirzas 1
28 Apvalus dangtelis 28 X1.5 2 77 Varztas ST4.2x16 6
29 Kvadratinis dangtelis 40X25X1.5 4 78 KryZzminis varztas M6x15 2
30 KryZminis varztas M8X55 2 79 Spyruokliné poverzlé D6 2
31 Ploks&ia poverzlé d8 X1.5 2 80 Plokscia poverzlé D6x1 2
32 Nailoniné verzlé M8 2 81 Spyruokliné poverzlé D12 2
33 KryZzminis varztas M10X45 4 82 Magnetinés plokstés asis 1
34 KryZminé poverzlé d10X1.5 6 83 Magnetiné ploksté 1
35 Nailoniné verzlé M10 6 84 Magnetas 040x25x10 8
36 Verzlé S16 4 85 Spyruoklé 1
37 KryZminis varztas M10X50 2 86 KryZmineé verzlé M5 2
38L/R Pedalo fiksavimo varztas (L/R) 2 87 KryZzminis varztas M5x60 1
39 ASies jvoré ®24 X20X$16.1 4 88 Jutiklis 1
40L/R Jungtis (L/R) 2 89 KryZminé verzlé M10x1 2
41 Spyruokliné poverzlé ®13 XB2 2 90 KryZzminé verzlé M6 2
42L/R Nailoniné verzlé (L/R) 2 91 Poverzlé 2
43 Verzlé S19 2 92 Varztas M6x50 2
44 Lankiné poverzlé ®20 Xd8X2XR16 4 93 Plona verzlé M10x1 2
45 kaistis M8X40 4 94 Ribotuvas ®10xd14x22 1
46 Apvalus dangtelis 2 95 Guolis 6000z 2
47 Vairo laikiklio putplastis 2 96 Smagratis 1
48 Porankio putplastis 2 97 Smagracio asis 1
49 Apvalus dangtelis $25X1.5 2 98 Varztas ST4.2x12 2
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PARUOSIMAS
1. Prie§ montavima jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (PAVEIKSLELIAI — 45-48 PSL.)

1 ZINGSNIS Priekinj (3) ir galinj stabilizatoriy (4) pritvirtinkite prie
pagrindinio rémo (1), naudodami kaistj (12), lanking poverzle (13) ir verzle
(14).

2 ZINGSNIS Jutiklio laidg (20) prijunkite prie prailginimo laido (18) ir
apkrovos laida (19) prie apkrovos reguliatoriaus laido (17).

Sumontuokite vairo stovg (2) ant pagrindinio rémo (1), naudodami
SeSiakampj varzta (16) ir spyruokling poverzle (56).

3 ZINGSNIS

A: Kairjjj laikiklj (6L) sumontuokite ant ilgos vairo stovo aSies (2),
naudodami kryzminj varztg (24), spyruokling poverzle (52), plokscig
poverzle (25), banguotg poverzle (64), uzdedami jj ant aSies (27) .

B: Jungtj kartu su pedalo laikikliu (5L) prijunkite prie skriejiko (22)
naudodami pedalo laikiklio varztg (38L), banguotg poverzle (62),
spyruokline poverzle (41) ir nailonine verzle (42L) .

C: Kairjjj laikiklj (6L) sujunkite su pedalo laikikliu (5L), naudodami kryzminj
varztg (30), plokS€ig poverzle (31) ir nailonine verzle (32). Priverzkite

3. PrieS montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.
Siekiant iSvengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys..

kryzminj varztag (24) (30) ir nailonine verzle (42L). Uzdékite dangtelius (23)
(57) (43).

D: Pritvirtinkite pedalo laikiklj (5R) deSinjjj laikiklj (6R) prie skriejiko (22) ir
vairo stovo (2) tokiu pat badu.

E: Pedalus (10L/R) pritvirtinkite prie su pedaly laikikliy (5L/R), naudodami
kryZminj varztg (33), plokS¢ig poverzle (34) ir nailoning verzle (35).

4 ZINGSNIS

A: Pulso jutiklio laidg (50) jdékite j vairo stovg (2). Porankj (8) sumontuokite
ant vairo stovo (2), naudodami kryZzminj varztg (51), spyruokling verzle (52)
po to sumontuokite vairo laikiklio dangtj (53).

B: Kairjjj ir desinjjj laikiklj (7L/R) pritvirtinkite prie kairiojo (6L/R), naudodami
kaistj (45), lankine poverzle (44) ir gilés formos verzle (58).

5 ZINGSNIS Pulso jutiklj (50) ir apkrovos laidg (18) sujunkite su skaitiklio
laidais (9), po to sumontuokite skaitiklj (9) ant skaitiklio laikiklio, esancio
vairo stovo virSutinéje dalyje (2), naudodami kryzminj varztg (55) ir plok§¢ig
poverzle (54).

Horizontalumo nustatymas Jrenginio perkélimas j kitg vieta (brézinys p.49)

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

ar jrenginys

PasiprieSinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidZia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vaZzinéjant, taciau
mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo intensyvumas
reguliuojamas rankute lokalizuota ant vairo kolonos. Norédami sumazinti

KONSERVAVIMAS

= Kiekviena kartg prie§ naudojant prietaisg, 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 perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky

Salinimg pagal galiojancius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.

Rekomenduojama periodiskai tikrinti elektros laida ir kiStukg. Gedimo

Norédami pernesti prietaisa, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky (paveikslélis - 49 psl.) ir laikydami i§ abejy pusiy
perkelkite j norimg vietg

pasiprieSinimg pasukite reguliavimo rankute "1" skaiCiaus kryptimi, kad
padidinty pasiprieSinimg pasukite rankute "8" skaiciaus 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 periodiskai tikrinti elektros laidg ir kistuka. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. 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. Jdékite dvi baterijas skaitiklio galinéje dalyje.

2. |sitikinkite, kad baterijos tinkamai jrengtos.

3. Jei ekranas nejskaitomas arba matomi tik daliniai segmentai, iSimkite
baterijas ir jdékite jas i$ naujo.

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 mygtukg ilgiau nei 3 sekundes, kad atstatytuméte visas
funkcijas, iSskyrus ODO - BENDRAS NUOTOLIS.
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4. ISémus baterijas, visos funkcijy vertés bus
panaikintos.

Automatiskas jjungimas/iSjungimas (auto on/off)

Displéjus jsijungs automatiSkai pradéjus vazinéti, arba nuspaudus kokj
nors mygtuka.

Displéjus i$sijungs automatiSkai nutraukus treniruote ilgiau nei 4 minutéms.

Irenginio klaida
Jei skaitiklio rodmuo yra neteisingas, iSimkite baterijas ir jdékite jas i$ naujo.
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Mygtukai
Paspauskite, kad pasirinktuméte norima funkcijg. Norédami nustatyti visas
vertes j nuling padétj (iSskyrus ODO) palaikykite mygtukg

Funkcijos

SCAN - Skenuoti visas pasiektas vertes, ty. laikas, greitis, nuotolis,
kalorijos, odo, pulsas - kas 6 sekundes.

TIME (laikas) - Rodo treniruotés laikg. Laikas béga iki maksimalios vertés
99:59 (minutés: sekundés).

SPEED (greitis) - Rodo esamg pratyby atlikimo greitj

DISTANCE (atstumas) - Rodo treniruotés metu jveikta atstuma.

ODO (ODOMETER) — Rodo visg treniravimo metu jveiktg atstuma.

MATAVIMO DIAPAZONAS

TIMER - LAIKAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - GREITIS 0.0-99.9 KM/H (km/val.)
DISTANCE — NUOTOLIS 0.0-999.9 KM

ATSTATYMO FUNKCIJOS PASIRINKIMAS

Treniruotés metu ar po jos paspauskite mode mygtuka, kas pasirinktuméte
rodymo rezima, pvz. Scan, time, speed, distance , calories, ir pulse.
Spauskite mygtukg kol pasirodys “scan”. Vaizdas keiCiasi kas 30
sekundziy: time speed distance odo calories pulse . Kiekvienas vaizdas
rodomas 4 sekundes.

Spauskite mygtukg kol pasirodys “time”. Monitorius skai€iuoja vaziavimo
laika.

Spauskite mygtukg kol pasirodys “speed”. Monitorius rodo esamg greitj.
Spauskite mygtuka kol pasirodys “distance”. Monitorius rodo nuvaziuotg
atstuma.

tris sekundes.
Ispéjimas: Vertés iStrinamos taip pat iSémus baterijas i$ skaitiklio.

CALORIE (kalorijos) - Rodo treniruotés metu deginamas kalorijas
Ispéjimas: Rodomi duomenys yra apytiksliai, leidzia tik palyginti jvairias
treniruotés sesijas. Negalima jais vadovautis medicinos tikslais.

PULSE (pulsas) - Rodo esamg pulsg. Norédami gauti tinkama matavima,
lieskite abu pulso jutiklius tuo pat metu. Norédami patikrinti, ar pulsas yra
stabilus, laikykite rankas ant jutikliy visg treniruotés sesijg. |spéjimas:
Rodomi duomenys yra apytiksliai, leidZia tik palyginti jvairias treniruotés
sesijas. Negalima jais vadovautis medicinos tikslais.

CALORIES - KALORIJOS 0.0-999.9 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULSAS 40-240 BEATS/MIN (susitraukimo daznis/min) (BPM)

Spauskite mygtukg kol pasirodys “odo”. Monitorius rodo Siuo metu
nuvaziuojamag atstuma.

Spauskite mygtukg kol pasirodys “calories”. Monitorius rodo Siuo metu
deginamas kalorijas.

Spauskite mygtuka kol pasirodys
per minute

atstatymas: palaikykite mygtukg ilgiau nei 3 sekundes, kad atstatytuméte
visas funkcijas, iSskyrus odo - bendras nuotolis.

p". Monitorius rodo esama Sirdies ritmg

NAUDOJIMAS

Poilsis

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

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

Raumeny formavimas

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

Treniravimo instrukcija

fazeés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés pabaigoje
reikia padidinti pasiprieSinima, kad pastiprinty kojy darbg. Reikia apriboti
greitj taip, kad islaikyty pulsg apzymétu lygiu.

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekima
kai JUsy 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

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui: fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

svorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytaka kine ir uztikrina tinkama
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
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.

ik % Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
% Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny iStempimas

Atsiseskite ant grindy. IStieskite kojas j priek|.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
pédas.
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Zitrékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu Vie€orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narsykléje jrasykite
adresa:http://bit.ly/2sXUEga

Slauny raumeny i$tempimas
Padékite deSinj delng ant

ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
desine péda.

sienos. Kaire

Virsutiniy kiano daliy iStempimas

Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§
galvos (kaip parodyta piesS.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

i
!
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Blauzdy raumeny iStempimas

Atsistokite Zergtai prie sienos. Atremkite rankas j sieng.
Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.

Treniravimo fazeé poilsis, treniruotés pabaigimo ir stabdymo bidas
Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo kojy
raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempa, 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

Kojy raumeny iStempimas
Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir
pritraukite jas iki kratinés.

o

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.

GARANTIJA

Muasy jrangai keliame aukstus reikalavimus, todél stengiameés, kad jos
gamyboje bty naudojamos auksciausios kokybés medziagos.

Taikoma skaitikliui

Siam modeliui taikoma 5 mety garantija rémui ir 3 mety garantija kitoms

dalims, iSskyrus normaliai besidévincias dalis.

Daugiau informacijos apie garantijg rasite garantinéje korteléje.

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, $iai jrangai taikomi atskiri Salinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikstele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natralios 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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D LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja ari turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstaklos.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

ELIPTISKAIS TRENAZIERIS - VINGRINAJUMU REZULTATI
Eliptiskie trenazieri ir ideali pieméroti cilveékiem, kas vélas pastiprinat

visu kermeni. Trenina laika tie nodarbinati aug3éjas un apak$éjas
muskulu grupas, Tpasi lielu, gdZu un plecu joslas muskuli.

DEMI MODELI IZMANTOTAS SISTEMAS

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 26 kg, Spara rats — 5 kg
Izmérs péc montazas — 80,5 x 49 x 152,5 cm

Vingrinajumi ar trenazieri atbilst vingrindjumiem ar stacionaro
velosipédu, bet pateicoties ierices konstrukcijai, mazak noslogo
locitavas. Tapéc to var izmantot gan cilvéki ar labu fizisko formu, gan

vecaki cilveki un cilveki ar virssvaru..

Sim modelim ir piemérojama 5 gadu garantija ramim un 3 gadu garantija
citam dalam, iznemot detalas, kas paklautas normalam nodilumam.

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

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikS8anas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bt
nodroSinata tikai tad, kad ta bids salikta, saglabdjama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, [Gdzam
pardodiet visiem lietotdjiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas ldzekliem.

Pirms vingrindjumu sak3anas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un drosibai. Sarilna ar arstu var ar nosargat no nepareizas
ierices lietosanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietoana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmeérigs
vingrindjums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Talt japartrauc
vingrindjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji satsinata elposana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums talit jakontaktéjas ar
savu arstu un I1dz 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 dé|, apkart ierices japaliek pa 2 m
brivas telpas katra pusé, kas vajadzigs droSai lietoSanai.

Pirms vingrinajumu sakSanas japarliecinas, ka visas skraves un uzgriezni
ir precizi pieskraveéti.

lerices dro$iba var bat nodroSinata tik tad, ja ta bds regulari parbaudama
un kontrol&jama.
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= Vienmér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bis sabojata, vai izdod satraucoSas skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalka pieméroti apgérbi.  Jaizvairds no briviem
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu
aprobezot vai padarit kustibas neiespéjamas. leteicams arT vingrinat ar
piemérotiem apaviem. Sakuma jauzstada Iéns temps. Vingrindjumu
laika jatur stdre un nenokapt no velosipéda.

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

Montéjot 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 stavokli, lai kads to elements izstaditu.
Nerekomendéjam atstat reguléSanas piederumus, kuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavétu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sakSanas uz ierices jaizlasa instrukcija.

Par iesp&jamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika

izraisti 83 produkta nepareizas lietoSanas dél, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.
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SASTAVDALU SARAKSTS

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

Shéma -1. 44
Nr. apraksts gab. Nr. apraksts gab.
1 Galvenais ramis 1 50 Pulsa sensora vads 2
2 Stares kolonna 1 51 Krustveida skrive M8X30 2
3 Priek$gjais stabilizators 1 52 Atsperpaplaksne D8 4
4 Aizmuguréjais stabilizators 1 53 Stires turétaja parsegs 1
5L/R Pedala turétajs (L/R) 2 54 Plakana paplaksne D4 2
6L/R Apak$éjais turétajs (L/R) 2 55 Krustveida skrive M4X12 2
7L/R Augséjais turétajs (L/R) 2 56 Lokveida paplaksne ®20Xd8.5XR25 4
8 Roku balts 1 57 Uzgrieznis S13 2
9 Skaititajs 1 58 Ziles formas uzgrieznis M8 4
10L/R Pedalis (L/R) 2 59 Plakana paplaksne D5 1
11 Priek$é&jais vacins 2 60 Slodzes regulatora parsegs 1
12 Carriage skriave M10X57 4 61 Metala ieliktnis ®14X10X®$10.1 4
13 Lokveida paplaksne ®10 X1.5XP25XR28 4 62 Vilnveidiga paplaksne D17X0.3 2
14 Ziles formas uzgrieznis M10 4 63 Krustveida piespiedskrive ST3X10 2
15 Aizmuguréjais vacins 2 64 Vilnveidiga paplaksne ®20X®28 X0.3 2
16 Sesstlru skrave M8X16 4 65 Kloka blive 2
17 Slodzes regulators 1 66L/R Parsegs 2
18 Pagarinajuma kabelis 1 67 Krustveida uzgrieznis 1
19 Slodzes kabelis 1 68 Paplaksne 1
20 Sensora vads 1 69 Uzgrieznis 1
21 Krustveida skrive M5X45 1 70 Paplaksne 2
22 Klokis 1 71 Gultni 2
23 Uzgrieznis S14 4 72 Uzgrieznis 1
24 Krustveida skrive M8X15 2 73 Liela paplaksne 1
25 Plakana paplaksne ®8.2X®$32 X2 2 74 Zobrats 1
26 Ass ieliktnis ®32 X2.5 6 75 Magnéts 1
27 Gara ass 1 76 Josta 1
28 Apalais vacins ©28 X1.5 2 7 Skrave ST4.2x16 6
29 Kvadratveida vacins 40X25X1.5 4 78 Krustveida skrive M6x15 2
30 Krustveida skrave M8X55 2 79 Atsperpaplaksne D6 2
31 Plakana paplaksne d8 X1.5 2 80 Plakana paplaksne D6x1 2
32 Neilona uzgrieznis M8 2 81 Atsperpaplaksne D12 2
33 Krustveida skrive M10X45 4 82 Magnétiskas plaksnes ass 1
34 Krustveida paplaksne d10X1.5 6 83 Magnétiska plaksne 1
35 Neilona uzgrieznis M10 6 84 Magnéts 040%25%10 8
36 Uzgrieznis S16 4 85 Atspere 1
37 Krustveida skrive M10X50 2 86 Krustveida uzgrieznis M5 2
38L/R Pedala fikséSanas skrive (L/R) 2 87 Krustveida skrive M5x60 1
39 Ass ieliktnis ®24 X20Xd16.1 4 88 Sensors 1
40L/R Savienotdjs (L/R) 2 89 Krustveida uzgrieznis M10x1 2
41 Atsperpaplaksne ®13 XB2 2 90 Krustveida uzgrieznis M6 2
42L/IR Neilona uzgrieznis (L/R) 2 91 Paplaksne 2
43 Uzgrieznis S19 2 92 Skrave M6x50 2
44 Lokveida paplaksne ®20 Xd8X2XR16 4 93 Planais uzgrieznis M10x1 2
45 tapa M8X40 4 94 lerobezotajs ®10xP14x22 1
46 Apalais vacins 2 95 Gultnis 6000z 2
47 Stares turétaja putuplasts 2 96 Spara rats 1
48 Roku balsta putuplasts 2 97 Spara rata ass 1
49 Apalais vacins 2 98 Skrive ST4.2x12 2
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SAGATAVOSANA

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

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

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELI — 45-48 LPP.)

1. SOLIS Piestipriniet priek8&jo (3) un aizmuguréjo (4) stabilizatoru pie
galvena ramja (1), izmantojot tapu (12), lokveida paplaksni (13) un
uzgriezni (14).

2. SOLIS Pievienojiet sensora vadu (20) pie pagarindjuma vada (18) un
slodzes vadu (19) pie slodzes regulatora vada (17).

Piestipriniet stlres kolonnu (2) pie galvena ramja (1), izmantojot seSstaru
skrivi (16) un atsperpaplaksni (56).

3. SOLIS

A: Uzstadiet kreiso turétdju (6L) uz garas stires kolonnas ass (2),
izmantojot krustveida skrivi (24), atsperpaplaksni (52), plakano paplaksni
(25), vilnveidigu paplaksni (64), novietojot to uz ass (27) .

B: Piestipriniet savienotaju ar pedala turétaju (5L) pie kloka (22), izmantojot
pedala turétaja skravi (38L), vilnveidigu paplaksni (62), atsperpaplaksni
(41) un neilona uzgriezni (42L).

C: Savienojiet kreiso turétaju (6L) ar pedala turétaju (5L), izmantojot
krustveida skravi (30), plakano paplaksni (31) un neilona uzgriezni (32).

lerices horizontala novieto$ana, IERICES PARVIETOSANA, (attéls— |. 49)

Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti

novietota. Nolimenojiet ierici, izmantojot priek$&ja stabilizatora regulatorus.

Pretestibas regulésana

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

KONSERVACIJA

= Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skraves, uzgriezni
un regulatori ir pieskravéti.

= lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas Iidzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un puteklu novérSanai. Novérsiet sviSanas
traipus jo skaba reakcija var sabojat polsteréjumu.

= lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.

= Ja spidometrs nepareizi darbojas, lidzam parbaudit, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi aug$éjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai dak3a
nav sabojata.

Lai izvairtos no savainojumiem, produkis jauzstada vismaz divam
personam.

Pievelciet krustveida skravi (24) (30) un neilona uzgriezni (42L). Uzstadiet
vacinus (23) (57) (43).

D: Piestipriniet pedala turétaju (5R) labo turétaju (6R) pie kloka (22) un
stdres kolonnas (2) taja pasa veida.

E: piestipriniet pedalus (10L/R) pie pedala turétdjiem (5L/R), izmantojot
krustveida skrivi (33), plakano paplaksni (34) un neilona uzgriezni (35).

4. SOLIS

A : levietojiet pulsa sensora vadu (50) stdres kolonna (2). Uzstadiet roku
balstus (8) uz stires kolonnas (2), izmantojot krustveida skravi (51)
atsperpaplaksni (52) un péc tam uzstadiet stares turétaja vaku (53).

B: Pievienojiet kreiso un labo turétaju (7L/R) pie kreisa (6L/R), izmantojot
tapu (45), lokveida paplaksni (44) un dziles formas uzgriezni (58).

5. SOLIS Savienojiet pulsa sensoru (50) un slodzes vadu (18) ar skaititaja
vadiem (9), péc tam uzstadiet skaititaju (9) uz skaititdja turétdja, kas
atrodas stlres kolonnas augséja dala (2), izmantojot krustveida skravi (55)
un plakano paplaksni (54).

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz priekS&jiem
transportéSanas ratiniem (attéls - 49 Ipp.), un turot no abam pusém
parvietojiet izvélétaja vieta.

pretestibu, rotéjiet kloki ,8” virziena.
Lai sasniegt apmierinoSu rezultatu, pretestibu uzstadiet vingrinaSanas
laika.

Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, lddzam parbaudit, vai
aug$éjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.
Nemot veéra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baroSanas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baroSanas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakSanu atbildigai iestadei, péc spéka esoSa likuma par vides
aizsardzibu.
leteicams periodiski parbaudtt elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontéjiet 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 divas baterijas skaititaja mugurpusé.

2. Parliecinieties, ka baterijas ir pareizi uzstaditas.

3. Ja ekrans ir nesalasams vai ir redzami tikai daléji segmenti, iznemiet
baterijas un ievietojiet tas atpakal.

MERITAJS

Pirma iedarbinasana

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

Displejs ieslégsies nospiezot pogu vai sdkot mit pedalus.

Atiestate

Turiet pogu nospiestu ilgak neka 3 sekundes, lai atiestatitu visas funkcijas,
iznemot ODO — KOPEJAIS ATTALUMS.
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4. Péc bateriju iznem3anas, visas 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.

lerices klida
Ja skaititaja radijums ir nepareizs, iznemiet baterijas un ievietojiet tas
atpakal.
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Poga
Nospiediet pogu, lai izvélétos vélamo funkciju. Lai iestatitu visas vértibas
(iznemot ODO) uz nulli, turiet pogu nospiestu tris sekundes.

Funkcijas

SCAN - Skenét visas sasniegtas vértibas: laiks, atrums, distance, kalorijas,
odo, pulss - katras 6 sekundes.

TIME (laiks) - Rada trenina laiku. Laiks tiek skaitits Iidz maksimalajai
vertibai 99:59 (mindtes:sekundes).

SPEED (atrums) - Rada pasreizé&jo vingrindjumu veikSanas atrumu.
DISTANCE (distance) - Rada trenina laika veikto attalumu.

ODO (odometrs) - Rada kopé€jo ar $o ierici veikto distanci.

MERISANAS DIAPAZONS

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

Atiestates funkcijas izvéle

Trenina laika vai péc tas, nospiediet Mode pogu, lai izvelétu vélamo
radi$anas rezimu, piem. SCAN, TIME, SPEED, DISTANCE , CALORIES,
un PULSE.

Piespiediet pogu vairakas reizes Iidz paradisies “SCAN”. Ekrani mainisies
katras 30 sekundes: TIME SPEED DISTANCE ODO CALORIES
PULSE . Katrs ekrans tiek radits 4 sekundes.

Piespiediet pogu vairakas reizes Ilidz paradisies “TIME”. Monitors skaita
brauk§anas laiku.

Piespiediet pogu vairakas reizes lidz paradisies “SPEED”. Monitors rada
pasreizéjo atrumu.

Bridinajums: Vértibas tiek iestatitas uz nulli iznemot baterijas no skaititaja.

CALORIE (kalorijas) - Rada trenina laika dedzinatas kalorijas Bridingjums:
Sniegtajiem datiem ir informativs raksturs - lauj tikai saildzinat dazadas
trenina sesijas. Tie nav jalieto mediciniskiem mérkiem.

PULSE (pulss) - Rada pasreizéjo pulsa limeni. Lai nodroSinatu pareizu
mérijumu, nolieciet abas plaukstas uz stires sensoriem. Lai parbaudttu,
vai pulsa lTmenis ir stabils, plaukstas jatur uz sensoriem visu trenina sesijas
laiku. Bridinajums: Sniegtajiem datiem ir informativs raksturs - lauj tikai
saildzinat dazadas trenina sesijas. Tie nav jalieto mediciniskiem mérkiem.

CALORIES - KALORIJAS 0.0-999.9 KCAL
ODO (ODOMETERS) 0.0-999.9 KM
PULSE (PULSS) 40-240 BEATS/MIN (sirdsdarbibas atrums /min) (BPM)

Piespiediet pogu vairakas reizes lidz paradisies “DISTANCE”. Monitors
rada pasreizéjo attalumu.

Piespiediet pogu vairakas reizes Iidz paradisies “ODO”. Monitors rada
kopé&jo nobraucamo attalumu.

Piespiediet pogu vairakas reizes I1dz paradisies “CALORIES”. Monitors
rada dedzinamas kalorijas.

Piespiediet pogu vairdkas reizes Iidz paradisies “P”. Monitors rada
pasreizéju sirdsdarbibas atrumu minaté.

Atiestate: Turiet pogu nospiestu ilgak neka 3 sekundes, lai atiestatitu visas
funkcijas, iznemot ODO — KOPEJAIS ATTALUMS.

LIETOSANA

Pozicija

Uzstadiet uz pedaliem, ar rokam satveriet roku balstus.
Vingriniet veicot mainigas kustibas ar kajam un rokam.
Vingrindjumu laikd mugurai jabat taisnai (zZimé&jums
zemak). Vingrindjumi stacionara trenazierm aizstaj
vingrinajumus veicamus parasta velosipéda.

Muskulu veidoSana
Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevareésit trenét tik

TRENINA INSTRUKCIJA

ilgi, cik jUs gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina
programma. Jatrené ka parasti no iesildianas fazes, trenina un atpatas,
taCu trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai pastiprinatu kaju
darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta limenr.

Svara zaudésana

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

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

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSandas un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt daZus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglabad ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.

A v Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana
% Veiciet vingrindjumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cen3oties ar plaukstam
sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet
plaukstas pret sienu.

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju
muskulus.
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Skatiet filmu:
lesildisanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga

Augsstilbu muskulu izstiepSana

Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

&

i?

Augséjo kermena dalu iztiepSana
« Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet

abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam
izstiepiet plecu muskulus.

Kaju muskulu izstiepSana

Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un

pievelciet tos ITdz kraskurvim.
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Trenina faze, atputa, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzésana

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klts izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
elastigaki. Javingrina sava temp3a, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla. Lai apturét velotrenaZieri, pietiek
tadu pasu tempu. beigt spiest uz pedaliem. Trenazierim nav blokades sistémas un droSibas
Atpita lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir  bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no atruma

iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

GARANTIJA

Musu iekartai izvirzam augstas prasibas, tapéc censamies, lai to razoSana Sim modelim ir piemérojama 5 gadu garantija ramim un 3 gadu garantija
tiktu izmantoti augstakas kvalitates materiali. citam dalam, iznemot detalas, kas paklautas normalam nodilumam.
Vairak informacijas par garantiju atradisiet garantijas karté.

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 apsaimnieko$anu, $ai iericei ir piemérojama selektiva savak$ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét $o produktu ir pienakums

nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieri€u pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartéjas vides aizsardzibu. Sim

mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas 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

CROSSTRAINER - TRAININGSEFFEKTE

Crosstrainer / Orbitrek sind eine Gruppe von Geraten, die hervorragend fir
Personen geeignet ist, die ihren Korper starken méchten. Wahrend des
Trainings werden sowohl die unteren als auch oberen Muskelpartien
engagiert, unter besonderer BerUlcksichtigung der Unterschenkel, des Pos
und des Schulterrings.

IM MODELL DEMI EINGESETZTE SYSTEME

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 26 kg, Schwungrad — 5 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 80,5 x 49 x 152,5 cm

Ubungen auf dem Trainer entsprechen Ubungen auf dem Heimtrainer,
belasten jedoch im Hinblick auf die Konstruktion des Gerats die
Gelenke in Geringerem Ausmal. Dank dessen kdnnen sowohl
Personen in guter Form als auch Senioren und Personen, die mit
Ubergewicht kdmpfen.

Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fir den Rahmen sowie 3
Jahre fiir die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschleif® unterliegen.

Hochstbelastung - 120 kg
Gerat zum Ganzkorpertraining

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
zweckgemall 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 lhren Arzt und holen
Sie dessen Rat ein zwecks Feststellung, ob es keine psychischen bzw.
physischen Gegenanzeigen firr 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 Ihres Kérpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf Ihre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfille, 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
ausschlief3lich fir Erwachsene geeignet

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

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

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

= Das Gerat istimmer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte
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sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben,
ist mit dem Training aufzuhdren und das Gerét ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektem Geréat darf nicht benutzt werden.

Beim Training tragen Sie angemessene Sportkleidung. Vermeiden Sie
lose Kleidungsstiicke, die an das Gerat klammern kénnten bzw. solche,
die Bewegungen beschranken bzw. unmdglich machen kdnnten.
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 Gerat ist fir 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 Gerates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Das Gerét ist der Klasse H und C gemaR der Norm EN 957 angeordnet
und ist ausschlieRlich fiir den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder
fur Therapie- noch fir Rehazwecke benutzt werden.

Bei dem Aufbau des Gerétes ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob séamtliche 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. Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zurlickzufiihren sind, Gbernehmen wir keine Verantwortung.

Bei unsachgemafiem Ubermafigem Training
Gesundheitsschaden nicht auszuschlielRen.

und sind
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MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA - S.44

Nr. Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk.
1 Hauptrahmen 1 50 Pulssensor-Kabel 2
2 Lenkersaule 1 51 Kreuzschraube M8X30 2
3 Vorderer Stabilisator 1 52 Unterlegscheibe elastisch D8 4
4 Hinterer Stabilisator 1 53 Verkleidung der Lenkerhalterung 1
5L/R Pedalstitze (L/R) 2 54 Unterlegscheibe flach D4 2
6L/R Untere Halterung (L/R) 2 55 Kreuzschraube M4X12 2
7L/IR Obere Halterung (L/R) 2 56 Unterlegscheibe bogenférmig ®20Xd8.5XR25 4
8 Armstltze 1 57 Mutter S13 2
9 Zahler 1 58 Hutmutter M8 4
10L/R Pedal (L/R) 2 59 Unterlegscheibe flach D5 1
11 Vordere Blende 2 60 Verkleidung des Widerstandsreglers 1
12 Carriage-Schraube M10X57 4 61 Metallstange ®14X10X®P10.1 4
13 ;?_tg;z)g;g;;?g bogenformig @10 4 62 Unterlegscheibe gewellt D17X0.3 2
14 Hutmutter M10 4 63 Kreuz-Druckschraube ST3X10 2
15 Hintere Blende 2 64 Unterlegscheibe gewellt ®20XdP28 X0.3 2
16 Innensechskantschraube M8X16 4 65 Kurbeldichtung 2
17 Widerstandsregler 1 66L/R Verkleidung 2
18 Verlangerungskabel 1 67 Kreuzmutter 1
19 Widerstandskabel 1 68 Unterlegscheibe 1
20 Sensorkabel 1 69 Mutter 1
21 Kreuzschraube M5X45 1 70 Unterlegscheibe 2
22 Kurbel 1 71 Lager 2
23 Mutter S14 4 72 Mutter 1
24 Kreuzschraube M8X15 2 73 Unterlegscheibe grofR 1
25 Unterlegscheibe flach ©8.2X®32 X2 2 74 Kettenrad 1
26 Achsstange 32 X2.5 6 75 Magnet 1
27 Lange Achse 1 76 Riemen 1
28 Blende rund ®28 X1.5 2 77 Schraube ST4.2x16 6
29 Blende quadratisch 40X25X1.5 4 78 Kreuzschraube M6x15 2
30 Kreuzschraube M8X55 2 79 Unterlegscheibe elastisch D6 2
31 Unterlegscheibe flach d8 X1.5 2 80 Unterlegscheibe flach D6x1 2
32 Nylonmutter M8 2 81 Unterlegscheibe elastisch D12 2
33 Kreuzschraube M10X45 4 82 Achse der Magnetplatte 1
34 Unterlegscheibe kreuzférmig d10X1.5 6 83 Magnetplatte 1
35 Nylonmutter M10 6 84 Magnet 040%x25%10 8
36 Mutter S16 4 85 Feder 1
37 Kreuzschraube M10X50 2 86 Kreuzmutter M5 2
38L/R Pedal-Sperrschraube (L/R) 2 87 Kreuzschraube M5x60 1
39 Achsstange ®©24 X20X®d16.1 4 88 Sensor 1
40L/R Verbindungsstiick (L/R) 2 89 Kreuzmutter M10x1 2
41 Unterlegscheibe elastisch ®13 XB2 2 90 Kreuzmutter M6 2
42L/IR Nylonmutter (L/R) 2 91 Unterlegscheibe 2
43 Mutter S19 2 92 Schraube M6x50 2
44 Unterlegscheibe bogenférmig ®20 Xd8X2XR16 | 4 93 Diinne Mutter M10x1 2
45 Bolzen M8X40 4 94 Begrenzer ®10x®14x22 1
46 Blende rund 2 95 Lager 6000z 2
47 Schaumstoff der Lenkerhalterung 2 96 Schwungrad 1
48 Armstltzen-Schaumstoff 2 97 Achse des Schwungrads 1
49 Blende rund ©25X1.5 2 98 Schraube ST4.2x12 2
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VORBEREITUNG

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

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fir die Montage

MONTAGEANLEITUNG (ABBILDUNGEN —S. 45-48)

SCHRITT 1 Befestigen Sie den vorderen (3) und hinteren Stabilisator (4)
am Hauptrahmen (1) mithilfe des Bolzens (12), der bogenférmigen
Unterlegscheibe (13) sowie der Mutter (14)

SCHRITT 2 SchlieRen Sie das Sensorkabel (20) am Verlangerungskabel
(18) sowie das Widerstandskabel (19) mit dem Kabel der
Widerstandsregelung (17) an.

Montieren Sie die Lenkersadule (2) am Hauptrahmen (1) mithilfe der
Innensechskantschraube (16), und der elastischen Unterlegscheibe (56).
SCHRITT 3

A: Montieren Sie die linke Halterung (6L) an der langen Achse der
Lenkersaule (2) mithilfe der Kreuzschraube (24), der elastischen
Unterlegscheibe (52), der flachen Unterlegscheibe (25), der gewellten
Unterlegscheibe (64), diese auf die Achse auflegend (27) .

B: Befestigen Sie den Verbindungsanschluss mit der Pedalstiitze (5L) an
der Kurbel (22) mithilfe der Schraube der Pedalstiitze (38L), der gewellten
Unterlegscheibe (62), der elastischen Unterlegscheibe (41) sowie der
Nylonmutter (42L) .

C: Verbinden Sie die linke Halterung (6L) mit der Pedalstiitze (5L) mithilfe
der Kreuzschraube (30), der flachen Unterlegscheibe (31) sowie der

Nivellierung des Gerites, Verlegung des Gerates (Bild - S.49

Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberpriifen.

Das Gerat mit den Drehkndpfen des vorderen Stabilisators nivellieren

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung ermdglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu verandern. 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 Lenkersadule eingestellt. Zwecks

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung ermdglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu verandern. 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.

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.

Nylonmutter (32). Ziehen Sie die Kreuzschraube fest (24) (30) sowie die
Nylonmutter (42L). Legen Sie die Blenden an (23) (57) (43).

D: Montieren Sie die Pedalstutze (5R) die rechte Halterung (6R) an der
Kurbel (22) sowie die Lenkersaule (2) auf dieselbe Weise.

E: Befestigen Sie die Pedale (10L/R) an den Pedalstitzen (5L/R) mithilfe
der Kreuzschraube (33), der flachen Unterlegscheibe (34) sowie der
Nylonmutter (35).

SCHRITT 4

A: Legen Sie das Kabel des Pulssensor (50) an der Lenkersaule (2).
Befestigen Sie die Armstitze (8) an der Lenkersdule (2) mithilfe der
Kreuzschraube (51) der elastischen Unterlegscheibe (52) und montieren
Sie danach die Abdeckung der Lenkerhalterung (53).

B: Montieren Sie die linke und rechte Halterung (7L/R) am linken (6L/R)
mithilfe des Bolzens (45), der bogenférmigen Unterlegscheibe (44) sowie
der Hutmutter (58).

SCHRITT 5 Verbinden Sie den Pulssensor (50) und das Widerstandskabel
(18) mit den Zahlerkabeln (9) und montieren sie danach den Zahler (9) an
der Zahlerstitze, die sich am oberen Teil der Lenkersdule befindet (2)
mithilfe der Kreuzschraube (55) sowie der flachen Unterlegscheibe (54).

Das Trainingsgerat sorgfaltig auf die Férderrollen anheben (Abbildung S.
49) und - dieses auf beiden Seiten haltend - an den gewiinschten Ort
tragen.

Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,1”, 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.

Zwecks Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,17,
zwecks Erhdéhung 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 zwei 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
sind, nehmen Sie die Batterien heraus und legen Sie diese erneut ein.

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.

ZURUCKSETZEN

Das Driicken dieser Taste fir mehr als 3 Sekunden lang, fihrt zur
Zuriicksetzung aller Funktionswerte auf Null, mit Ausnahme des Werts
ODO — GESAMTSTRECKE.
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4. Nach Herausnahme der Batterien werden alle
Funktionswerte auf Null zuriickgesetzt.

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.
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Taste

Verwenden Sie diese Taste zur Auswahl der gewilnschten Funktion.
Zwecks Zurlicksetzen aller Werte (aufler ODO) halten Sie die Taste bitte
drei Sekunden lang gedrtickt.

Funktionen

SCAN — Scannen aller erreichten Werte, d. h. Zeit, Geschwindigkeit,
Distanz, Kalorien, Odo, Puls alle 6 Sekunden.

TIME (Zeit) — Zeigt die Trainingsdauer an. Die Zeit Iauft maximal bis zum
Punkt 99:59 (Minuten:Sekunden).

SPEED (Geschwindigkeit) — Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an, mit der
das Training durchgefiihrt wird.

DISTANCE (Distanz) — Zeigt die wahrend des Trainings bewaltigte Distanz
an.

ODO (Hodometer) — Zeigt die auf dem Gerat bewaltigte Gesamtstrecke an.
CALORIE (Kalorien) — Zeigt die wahrend dieses Trainings verbrannten

MESSBEREICH

TIMER - ZEIT 0:00-99:59 MIN: SEC (Min:Sek)

SPEED - GESCHWINDIGKEIT 0.0-99.9 KM/H (km/Std.)
DISTANCE — DISTANZ 0.0-999.9 KM

Auswahl der funktionen, zuriicksetzen

Driicken Sie wahrend oder nach dem Training die Funktionstaste des
Modus - Mode zwecks Auswahl der Anzeigefunktion, z. B. SCAN, TIME,
SPEED, DISTANCE , CALORIES sowie PULSE.

Driicken Sie die Taste, bis der Pfeil auf “SCAN” zeigt. Der Monitor wird
das Bild alle 30 Sekunden verschieben:

TIME SPEED DISTANCE ODO CALORIES PULSE . Jedes Bild wird
4 Sekunden lang beibehalten.

Driicken Sie die Taste, bis der Pfeil auf “TIME” zeigt. Der Monitor zahlt
die Dauer Ihrer Fahrt.

Driicken Sie die Taste, bis der Pfeil auf “SPEED” zeigt. Der Monitor zeigt
Ihre aktuelle Geschwindigkeit an.

‘ BEDIENUNG,

Position

Auf den Pedalen stehen, mit den Handen die Griffe
halten. Abwechselnde Bewegungen mit den Beinen und
Handen ausfiihren. Wahrend der Ubungen halten Sie den
Riicken gerade (Abbildung). Die Ubungen auf dem
stationédren Orbitrek ersetzen Ubungen auf dem Fahrrad.
Das Gerét ist flr das Training des gesamten Korpers.

Muskelgestaltung

Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies fiihrt zur gréfReren Spannung der Muskel und
kann bedeuten, dass das Training nicht so lang wie gewunscht dauern
kann. Sollte die Kondition trainiert werden, ist das Trainingsprogramm zu

TRAININGSANLEITUNG

Achtung: Die Werte werden auch im Fall
der Herausnahme der Batterien aus dem Zahler zurtickgesetzt.

Kalorien an. Achtung: Es werden allgemeine Daten angezeigt, die zum
Vergleich verschiedener Trainingssitzungen dienen. Diese Daten sollten
nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden.

PULSE (Puls) — Zeigt den aktuellen Puls wahrend des Trainings an. Um
eine korrekte Messung zu erhalten, sind beide Handflachen auf den im
Lenker eingebauten Sensoren abzulegen. Um zu Uberprifen, ob der Puls
stabil ist, sind die Hande wahrend der gesamten Trainingssitzung auf den
Sensoren zu halten. Achtung: Es werden allgemeine Daten angezeigt, die
zum Vergleich verschiedener Trainingssitzungen dienen. Diese Daten
sollten nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden.

CALORIES - KALORIEN 0.0-999.9 KCAL
ODO (HODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (Anzahl der Schidge/Min.) (BPM)

Driicken Sie die Taste, bis der Pfeil auf “DISTANCE” zeigt. Der Monitor
zeigt die gefahrene Distanz an.

Driicken Sie die Taste, bis der Pfeil auf “ODO” zeigt. Der Monitor zeigt die
Gesamtstrecke aufsteigend an.

Driicken Sie die Taste, bis der Pfeil auf “CALORIES” zeigt. Der Monitor
zeigt die verbrannten Kalorien aufsteigend an.

Driicken Sie die Taste, bis “P” erscheint. Der Monitor zeigt Ihren aktuellen
Puls pro Minute an.

Zuruicksetzen: Das Driicken der Taste fur mehr als 3 Sekunden lang,
sorgt fir das Zurlicksetzen aller Funktionswerte auf Null, mit Ausnahme
des Wert ODO — GESAMTSTRECKE

TRAINING

andern. Trainieren wie Ublich Uber die Aufwarmphase, Training und
Erholung, zum Schluss des Trainings ist der Widerstand zu steigern, damit
die Beinarbeit erhéht wird. Die Geschwindigkeit ist zu begrenzen, damit der
Puls auf festgelegtem Niveau bleibt.

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wéhrend 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 fiir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Ko&rper 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
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.

Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafat Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/2sXUEga
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Dehniibungen Oberschenkel und Po
Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

=

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.
AnschlieRend sich beugen und sich bemuhen, mit den
Handen die FlRe zu beriihren.

Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
Wand stiitzen.

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks
Dehnung der Beinmuskeln.

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

2

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuR greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Ful greifen.

\j@
Dehniibungen Oberkorper
o Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieRend Muskel der Oberarme dehnen.
Dehniibungen Beine
Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

Dehniibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht iberdehnt
werden. Das Training soll mindestens drei mal wochentlich wiederholt
werden.

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

GARANTIE

Wir stellen hohe Anforderungen an unsere Ausriistung, deshalb setzen wir
jegliche Bemuihungen daran, dass nur Materialien von héchster Qualitat zu
ihrer Herstellung verwendet werden.

Betrifft Zahlwerk

Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fir den Rahmen sowie 3
Jahre fir die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschleil® unterliegen.

Mehr Informationen bezuglich der Garantie finden Sie in der Garantiekarte.

Die Bezeichnung des Gerates mit dem Symbol der durchgestrichenen Milltonne informiert tUber Verbot der Entsorgung der ausgedienten Elektro- und Elektronikgeraten mit
sonstigen Abfallen. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Gerate 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
Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgeréte kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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SCHEMAT / DIAGRAM / CXEMA /
SCHEMA / SCHEMA / SHEMA
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Specyfikacje tego produktu mogg sie nieco rézni¢ od ilustracji, bgdz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneundukaumm 4aHHOTO U3OENUS MOTYT HECKONMBbKO OTNNYATLCSt OT WMOCTPaLMiA UMM B HUX MOTYT ObiTb BHECEHbI U3MEHEHWS. /
Specifikace tohoto produktu se mohou liit od ilustrace nebo mohou byt zmé&nény. / Specifikacia tohto produktu sa méZe minimalne lisit od uvedenej na
obrazku alebo podlahnut Gpravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST produkta specifikacijas var mazliet
atskirties no Seit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.

SCHEMAT | DIAGRAM | CXEMA | SCHEMA | SCHEMA | SHEMA | SCHEMA
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i

L1IMHOS | SITOS | SINSONIZ | Ivm | d3LS | Moy

o

7
9

L1IYHOS | SINOS | SINSONIZ | v | d31S | MOuM
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L1114HOS | SIT0S | SINSONIZ | v | d3LS | MOouM
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S

KROK | STEP | LLIAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

a7
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N

LLIMHOS | SITOS | SINSONIZ | IV | d3LS | MouM
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. PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | IEPEHOC YCTPOWCTBA | )
PRENASENI ZARIZENI | PRENASANIE ZARIADENIA | [RENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | IERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FOPU3OHTAJIbHOE PA3MELLEHUE VCT!’OVICTBA | KALIBRACE ZARiZ!ENi |
VODOROVNA POLOHA ZARIADENIA | PRIETAISO HORIZONTALUMO NUSTATYMAS | IERICES HORIZONTALA NOVIETOSANA |

NIVELLIERUNG DES GERATES
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(PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

(EN) Rear Stabilizer End Cap

(RU) 3arnywkun 3agHero ctabunusatopa
(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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Spokey sp. z o.0.

al. Rozdzienskiego 188(C, 40-203 Katowice
tel: +48 32 317 20 00,

www.spokey.pl / www.spokey.eu

e-mail: biuro@spokey.pl /office@spokey.eu

DISTRIBUTOR:

Spokey s.r.o., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz

Kanlux s.r.0., M. R. Stefanika 379/19, 911 01 Trencin,
Slovensko, www.spokey.eu
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