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NIVELLIERUNG DES GERATES

(PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

(EN) Rear Stabilizer End Cap

(RU) 3arnywkn 3agHero ctabunusaropa
(CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

(SK) Zaslepky zadného stabilizatora

(LT) Uzpakalinio stabilizatoriaus aklés
(LV) Pakaléja stabilizatora tapas

(DE) Endkappen am hinteren Stabilisator



PL | ZESTAWIENIE CZESCI

NR. OPIS llos¢ NR. OPIS llos¢
1 Rama gtéwna 1 33 Sruba imbusowa M10X45 4
2 Kolumna kierownicy 1 34 Podktadka ptaska d10X1.5 6
3 Przednia podstawa 1 35 Nakretka nylonowa M10 6
4 Tylna podstawa 1 36 Nakretka S16 4

5L/R Wspornik pedatu (L/P) 2 37 Sruba imbusowa M10X50 2

6L/R Drgzek wahadtowy (L/R) 2 38L/R Sruba do pedatéw (L/P) 1/1

7L/IR Kierownica (L/R) 2 39 Tuleja osi ®24 X20XD16.1 4
8 Podtokietnik 1 40L/R tacznik (L/P) 2
9 Komputer/Wyswietlacz 1 41 Podktadka sprezysta ®13 XB2 2

10L/R Pedat (L/P) 2 42L/IR Podktadka nylonowa (L/R) 2
11 Przednia zaslepka 2 43 Nakretka S19 2
12 Sruba zamkowa M10X57 4 44 Podktadka tukowa ®20 Xd8X2XR16 4
13 Podktadka tukowa ®10 X1.5X®25XR28 4 45 Sruba zamkowa M8X40 4
14 Nakretka wypukta M10 4 46 Zaslepka grzybek 2
15 Tylna za$lepka 2 47 Uchwyt piankowy kierownicy 2
16 Wewnetrzne $ruby imbusowe M8X16 4 48 Uchwyt piankowy podtokietnika 2
17 Pokretto regulacji oporu 1 49 Okragta zaslepka ®25X1.5 2
18 Linka przedtuzajgca 1 50 Przewdd czujnika 2
19 Linka napinajaca 1 51 Sruba imbusowa M8X30 2

20 Przewdd czujnika 1 52 Podktadka tukowa D8 4
21 Sruba o gtowicy krzyzowej M5X45 1 53 Ostona uchwytu na kierownice 1
22 Korba 1 54 Wkret samogwintujacy 4
23 Nakretka S14 4 55 Podktadka falista ®20X®28 X0.3 2
24 Sruba imbusowa M8X15 2 56 Podktadka tukowa ®20Xd8.5XR25 4
25 Podktadka ptaska ®8.2Xd32 X2 2 57 Nakretka S13 2
26 Tuleja osi $32 X2.5 6 58 Nakretka wypukta M8 4
27 Diuga 0$ 1 59 Ptaska podktadka D5 1
28 Okragta zaslepka ®28 X1.5 2 60 Ostona pokretta regulacji oporu 1
29 Kwadratowa zaslepka 40X25X1.5 4 61 Metalowa tuleja ®14X10X®P10.1 4

30 Sruba imbusowa M8X55 2 62 Podktadka falista D17X0.3 2

31 Podktadka ptaska d8 X1.5 2 63 Whkret samogwintujgcy ST3X10 2

32 Nakretka nylonowa M8 2

EN | LIST OF PARTS
NO. DESCRIPTION QTY NO. DESCRIPTION QTY
1 Main frame 1 33 Hex bolt M10X45 4
2 Handlebar post 1 34 Flat washer d10X1.5 6
3 Front stabilizer 1 35 Nylon nut M10 6
4 Rear stabilizer 1 36 Nut cap S16 4

5L/R Pedal support (L/R) 2 37 Hex bolt M10X50 2

6L/R Swing bar(L/R) 2 38L/R Pedal locking bolt (L/R) 1/1

7LIR Handlebar (L/R) 2 39 Axle bushing ®24 X20X®16.1 4

8 Armrest 1 40L/R Connecting joint (L/R) 2
9 Computer 1 41 Spring washer ®13 XB2 2

10L/R Pedal (L/R) 2 42L/R Nylon nut (L/R) 2
11 Front end cap 2 43 Nut cap S19 2
12 Carriage bolt M10X57 4 44 Arc washer 20 Xd8X2XR16 4
13 Arc washer ®10 X1.5X®25XR28 4 45 Carriage bolt M8X40 4
14 Acorn nut M10 4 46 Mushroom end cap 2
15 Rear end cap 2 47 Handlebar foam grip 2
16 Allen screw M8X16 4 48 Armrest foam grip 2
17 Tension controller 1 49 Round end cap $25X1.5 2
18 Extension wire 1 50 Pulse sensor wire 2
19 Tension cable 1 51 Hex bolt M8X30 2
20 Sensor wire 1 52 Spring washer D8 4
21 Cross screw M5X45 1 53 Handlebar chuck cover 1
22 Crank 1 54 Crossing tapping screw 4
23 Nut cap S14 4 55 Waveform washer ®20X®28 X0.3 2
24 Hex bolt M8X15 2 56 Arc washer ®20Xd8.5XR25 4
25 Flat washer ®8.2X®32 X2 2 57 Nut cap S13 2
26 Axle bushing ®32 X2.5 6 58 Acorn nut M8 4
27 Long axle 1 59 Flat washer D5 1
28 Round end cap ®28 X1.5 2 60 Tension controller cover 1
29 Square end cap 40X25X1.5 4 61 Metal bushing ®14X10X®10.1 4
30 Hex bolt M8X55 2 62 Waveform washer D17X0.3 2
31 Flat washer d8 X1.5 2 63 Crossing tapping screw ST3X10 2
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Nylon nut M8 2

RU | NEPEYEHb 3JIEMEHTOB

NO. OMUCAHWE Homep | NO. OMMNCAHNE Homep
1 OcHoBHasa pama 1 33 BWHT ¢ BHyTpeHHUM wecTturpaHHmkom M10X45 4
2 PyneBas konoHka 1 34 Mnockas wanba d10X1.5 6
3 MepenHsisi 6asa 1 35 HennoHogas raka M10 6
4 3agHnas 6asa 1 36 [aka S16 4

5n/P Mopnepxka neganu (L / R) 2 37 BWHT ¢ BHYTpeHHUM wwecTurpaHHukom M10X50 2
6L/P MasaTHuk (L / R) 2 38L/R BuHT negamm (L / R) 1/1
7L/P Pynesoe koneco (L / R) 2 39 Btynka ocn ®24 X20X®$16.1 4
8 NOAMOKOTHUK 1 40L/R Pasvem (L / P) 2
9 KomnetoTep / Aucnnen 1 41 MpyxuHHasa wanba ®13 XB2 2
10L/R Mepanb (L /R) 2 42L/R HeiinoHosas wanba (L / R) 2

11 MepeaHsa kpbiwka 2 43 Opex S19 2
12 KpenexHbin BUHT M10X57 4 44 ApoyHas warba 20 Xd8X2XR16 4
13 ApoyHas warba @10 X1.5XP25XR28 4 45 KpenexHbin BUHT M8X40 4
14 M10 Bbinyknas ranka 4 46 pnbHasa Bunka 2
15 3aaHss KpblLLKa 2 47 lMeHHas pyyka pyneBoro koneca 2
16 BHyTpeHHMEe BUHTbI C BHYTPEHHUM LWecTurpaHHnkom M8X16 4 48 [oAnoKOTHWK U3 neHomaTepuana 2
17 Pyuka perynupoBku conpoTuBneHuns 1 49 Kpyrnas sarnywka ®25X1.5 2
18 YAnNuHUTEnNbHbIV Kabenb 1 50 Kabenb gatuuka 2
19 HatsxHom Tpoc 1 51 BWHT ¢ BHYTpEeHHUM LecTurpaHHnkom M8X30 2
20 Kabenb gatynka 1 52 ApouHas wanba D8 4
21 M5X45 BUHT ¢ kpecTooGpa3HOW ronoBkomn 1 53 KpbllwKka gepxatensa pyneBoro koneca 1
22 Kpusowwmn 1 54 Camopes 4
23 [anka S14 4 55 BonHucTas wanba $20XP28 X0.3 2
24 BWHT ¢ BHYTpPEHHUM LIecTUrpaHHukom M8X15 2 56 ApouyHas wanba 20Xd8.5XR25 4
25 Mnockas waiba ©8.2XP32 X2 2 57 [arika S13 2
26 Btynka ocn @32 X2.5 6 58 M8 Bbinyknas ravika 4
27 [OnunHHas ocb 1 59 Mnockas wanba D5 1
28 Kpyrnas sarnywka ®28 X1.5 2 60 KpblLLKa ANS pyYKkn perynnpoBKU CONPOTUBIEHNS 1
29 KeagpaTHoe okoHuyaHune 40X25X1,5 4 61 MeTannunyeckasn runb3a P14X10XP10.1 4
30 BWHT C BHYTPeHHUM LiecTurpaHHnkom M8X55 2 62 [obpupoBaHHas wanba D17X0.3 2
31 Mnockas wanba d8 X1.5 2 63 Camopes ST3X10 2
32 MeiinoHoBsas ranka M8 2

Cz | SEZNAM DiLU
3 Popis ks ¢. Popis ks
1 Hlavni ram 1 33 Imbusovy Sroub M10X45 4
2 Ridici ty¢ 1 34 Plocha podlozka d10X1.5 6
3 Pfedni podpéra 1 35 Nylonova matice M10 6
4 Zadni podpéra 1 36 Matice S16 4
5L/R Podpéra pedalu (L/P) 2 37 Imbusovy Sroub M10X50 2
6L/R Spodni €asti ramen (L/R) 2 38L/R Sroub pedalu (L/P) 1/1
7L/IR Riditka (L/R) 2 39 Objimka osy ®24 X20XP16.1 4
8 Loketni opérky 1 40L/R Spojovnik (L/P) 2
9 Pocita¢/Displej 1 41 Pruzna podlozka ®13 XB2 2
10L/R Pedal (L/P) 2 42L/R Nylonova podlozka (L/R) 2
11 Predni zatka 2 43 Matice S19 2
12 Pajistny Sroub M10X57 4 44 Obloukova podlozka 20 Xd8X2XR16 4
13 Obloukova podlozka ®10 X1.5X®25XR28 4 45 Pajistny Sroub M8X40 4
14 Matice s pllkulatou hlavou M10 4 46 Zatka “hribek” 2
15 Zadni zatka 2 47 Pénova rukojet fiditek 2
16 Vnitfni imbusové Srouby M8X16 4 48 Pénova rukojet’ loketni opérky 2
17 Kole€ko pro regulaci odporu 1 49 Kulata zatka ©25X1.5 2
18 Prodluzovaci lanko 1 50 Kabel ¢idla pulsu 2
19 Napinaci lanko 1 51 Imbusovy Sroub M8X30 2




20 Kabel ¢idla 1 52 Pruzna podlozka D8 4
21 Sroub s kfiZzovou hlavou M5X45 1 53 Kryt drzaku fiditek 1
22 Klika 1 54 Samorezny Sroub 4
23 Matice S14 4 55 VInita podlozka ®20X®d28 X0.3 2
24 Imbusovy Sroub M8X15 2 56 Pruzna podlozka $20Xd8.5XR25 4
25 Plocha podlozka ®8.2X®32 X2 2 57 Matice S13 2
26 Objimka osy ®32 X2.5 6 58 Matice s pllkulatou hlavou M8 4
27 Dlouha osa 1 59 Plocha podlozka D5 1
28 Kulata zatka ©28 X1.5 2 60 Kryt kole€ka pro regulaci odporu 1
29 Ctvercovéa zatka 40X25X1.5 4 61 Kovova objimka ®14X10X®10.1 4
30 Imbusovy Sroub M8X55 2 62 VInita podlozka D17X0.3 2
31 Plocha podlozka d8 X1.5 2 63 Samorezny Sroub ST3X10 2
32 Nylonova matice M8 2
SK | ZOZNAM SUCASTI
¢. Popis ks ¢. Popis ks
1 Hlavny réam 1 33 Imbusova skrutka M10X45 4
2 Riadiaci ty¢ 1 34 Plocha podlozka d10X1.5 6
3 Predna podpera 1 35 Nylonova matica M10 6
4 Zadna podpera 1 36 Matica S16 4
5L/R Podpera pedalu (L/P) 2 37 Imbusova skrutka M10X50 2
6L/R Spodné &asti ramien (L/R) 2 38L/R Skrutka pedalu (L/P) 1/1
7L/IR Riadidla (L/R) 2 39 Objimka osi 24 X20X®$16.1 4
8 Lakt'ové opierky 1 40L/R Spojovnik (L/P) 2
9 Pogita¢/Displej 1 41 Pruzna podlozka ®13 XB2 2
10L/R Pedal (L/P) 2 42L/IR Nylonova podlozka (L/R) 2
11 Predna zatka 2 43 Matica S19 2
12 Poistna skrutka M10X57 4 44 Oblukova podlozka 20 Xd8X2XR16 4
13 Oblukova podlozka @10 X1.5XP25XR28 4 45 Poistna skrutka M8X40 4
14 Matice s pullkulatou hlavou M10 4 46 Zatka "hribik" 2
15 Zadna zatka 2 47 Penova rukovat riadidiel 2
16 Vnutorné imbusové skrutky M8X16 4 48 Penova rukovat laktovej opierky 2
17 Koliesko pre regulaciu odporu 1 49 Gulata zatka $25X1.5 2
18 PredlZovaci lanko 1 50 Kabel snimaca pulzu 2
19 Napinacie lanko 1 51 Imbusova skrutka M8X30 2
20 Kabel Cidla 1 52 Pruzna podlozka D8 4
21 Skrutka s krizovou hlavou M5X45 1 53 Kryt drziaka riadidiel 1
22 Klucka 1 54 Samorezna skrutka 4
23 Matica S14 4 55 VInita podlozka ®20X®28 X0.3 2
24 Imbusova skrutka M8X15 2 56 Pruzna podlozka ®20Xd8.5XR25 4
25 Plocha podlozka ®8.2X®32 X2 2 57 Matica S13 2
26 Objimka osi ®32 X2.5 6 58 Matica s pologulatou hlavou M8 4
27 Dlha os 1 59 Plocha podlozka D5 1
28 Gulata zatka 28 X1.5 2 60 Kryt kolieska pre reguléciu odporu 1
29 Stvorcova zatka 40X25X1.5 4 61 Kovova objimka ®14X10X$10.1 4
30 Imbusova skrutka M8X55 2 62 VInita podlozka D17X0.3 2
31 Plocha podloZzka d8 X1.5 2 63 Samorezna skrutka ST3X10 2
32 Nylonova matica M8 2
LT | KOMPONENTUY SARASAS
NR. APRASYMAS Kiekis | NR. APRASYMAS Kiekis
1 Pagrindinis rémas 1 33 Sesiabriaunis varztas M10X45 4
2 Vairo kolona 1 34 Ploks¢ia poverzlé d10X1.5 6
3 Priekinis pagrindas 1 35 Nailono verzlé M10 6
4 Galinis pagrindas 1 36 Verzlé S16 4
5L/R Pedalo atrama (K/D) 2 37 Sesiabriaunis varztas M10X50 2
6L/R Svirtis (L/R) 2 38L/R | Pedalo varztas (K/D) 1/1
7L/IR Vairas (L/R) 2 39 ASies jvoré ®24 X20XP16.1 4
8 Porankis 1 40L/R | Jaugiamasis elementas (K/D) 2
9 Kompiuteris/Displéjus 1 41 Tamprioji poverzlé ®13 XB2 2
10L/R | Pedalas (K/D) 2 42L/R | Nailono poverzlé (L/R) 2
11 Priekiné aklé 2 43 Verzlé S19 2
12 Apvalus varztas su keturkampiu M10X57 4 44 Lankiné poverzlé ®20 Xd8X2XR16 4
13 Lankiné poverzlé ®10 X1.5X®25XR28 4 45 Apvalus varztas su keturkampiu M8X40 4




14 ISgaubta verzlé M10 4 46 Aklé grybukas 2
15 Galiné aklé 2 47 Vairo puty rankena 2
16 Vidiniai SeSiabriauniai varztai M8X16 4 48 Porankio puty rankena 2
17 Pasukama pasiprieSinimo reguliavimo rankena 1 49 Apvali aklé ©25X1.5 2
18 Prailginanti virvuté 1 50 Jutiklio laidas 2
19 Jtempimo virvuté 1 51 Sesiabriaunis varztas M8X30 2
20 Jutiklio laidas 1 52 Lankiné poverzlé D8 4
21 Varztas su kryzmine galvute M5X45 1 53 Vairo laikiklio danga 1
22 Rankena 1 54 Savisriegis varZtas 4
23 Verzlé S14 4 55 Banguota poverzlé ®20X®$28 X0.3 2
24 Sesiabriaunis varztas M8X15 2 56 Lankiné poverzlé $20Xd8.5XR25 4
25 Banguota poverzlé ®8.2X®d32 X2 2 57 Verzlé S13 2
26 ASies jvoré 32 X2.5 6 58 ISgaubta verzlé M8 4
27 liga aSis 1 59 Ploks¢ia poverzlé D5 1
28 Apvali aklé ®28 X1.5 2 60 Pasukamos pasiprieSinimo reguliavimo rankenos danga 1
29 Kvadratiné aklé 40X25X1.5 4 61 Metaliné jvoré ®14X10X®10.1 4
30 Sesiabriaunis varztas M8X55 2 62 Banguota poverzlé D17X0.3 2
31 Banguota poverzlé d8 X1.5 2 63 Savisriegis varztas ST3X10 2
32 Nailono verzlé M8 2
LV | SASTAVDALU SARAKSTS
NR. APRAKSTS Daudzums NR. APRAKSTS Daudzums
1 Galvenais ramis 1 33 SeSkansu skrive M10 x 45 4
2 Stires kolonna 1 34 Plakana paplaksne d10 x 1,5 6
3 Priek$éja pamatne 1 35 Neilona uzgrieznis M10 6
4 Aizmuguréja pamatne 1 36 Uzgrieznis S16 4
5L/R Pedala balsts (K/L) 2 37 Seskansu skrive M10 x 50 2
6L/R Svarstsvira (K/L) 2 38L/R Skriive pedaliem (K/L) 1/1
7L/IR Stare (K/L) 2 39 Ass uzmava ®24 x 20 x 16,1 4
8 Elkonbalsts 1 40L/R Savienotajs (K/L) 2
9 Dators/displejs 1 41 Atsperpaplaksne ®13 x B2 2
10L/R Pedalis (K/L) 2 42L/IR Neilona paplaksne (K/L) 2
11 Priek8&jais aizsargvacing 2 43 Uzgrieznis S19 2
12 Slégskrave M10 x 57 4 44 Lokveida paplaksne ®20 x d8 x 2 x R16 4
13 Lokveida paplaksne ®10 x 1,5 x 25 x R28 4 45 Slégskriave M8 x 40 4
14 Izliektais uzgrieznis M10 4 46 Sénveida aizsargvacin$ 2
15 Aizmuguréjais aizsargvacing 2 47 Stires putuplasta rokturis 2
16 lek§&jas seSkansu skrives M8 x 16 4 48 Elkonbalsta putuplasta rokturis 2
17 Pretestibas reguléSanas skrive 1 49 Apalais aizsargvacing ®25 x 1,5 2
18 Pagarindjuma trose 1 50 Sensora vads 2
19 SpriegoSanas trose 1 51 Seskansu skrive M8 x 30 2
20 Sensora vads 1 52 Lokveida paplaksne D8 4
21 Skrave ar krustveida galvu M5 x 45 1 53 Stires roktura apvalks 1
22 Klokis 1 54 Pasvitnojosa skrave 4
23 Uzgrieznis S14 4 55 Vilnota paplaksne ®20 x $28 x 0,3 2
24 SeSkansu skrive M8 x 15 2 56 Lokveida paplaksne ®20 x d8,5 x R25 4
25 Plakana paplaksne 8,2 x $32 x 2 2 57 Uzgrieznis S13 2
26 Ass uzmava ®32 x 2,5 6 58 Izliektais uzgrieznis M8 4
27 Gara ass 1 59 Plakana paplaksne D5 1
28 Apalais aizsargvacins ®28 x 1,5 2 60 Pretestibas reguléSanas skrives parsegs 1
29 Kvadratveida aizsargvacins 40 x 25 x 1,5 4 61 Metala uzmava ®14 x 10 x $10, 1 4
30 Seskansu skrave M8 x 55 2 62 Vilnota paplaksne D17 x 0,3 2
31 Plakana paplaksne d8 x 1,5 2 63 Pasvitnojosa skrive ST3 x 10 2
32 Neilona uzgrieznis M8 2
DE | UBERSICHT DER TEILE
Nr Beschreibung St. Nr Beschreibung St. Nr Beschreibung St.
Hauptrahmen 1 34 Lenkersachse ¢15.95x409I 1 67 Flache Unterlegscheibe 8 2
Vorderer Stabilisator 1 35 | 8-stufiges Widesrandsmechanismus 1 68 Unterlegscheibe -d 8 2
3 Hinterer Stabilistor 1 36 Schwungradsachse ¢10x147I 1 69 Mutter m6 4
4 Rahmer;it;rri?‘:;sr:ge!ung der 1 37 Kurbesachse ¢17*192 1 70 Neigungssensor 2
5 Rahmen des linken Standfusses 1 38 Rechte Kurbel 140*27.5 1 70a Geschwindigkeits-Sensor 1
6 Rahmen des rechten Standfusses 1 39 Linke Kurbel 140*27.5 1 71 Magnet 2




Gewellte Unterlegscheibe

7 Lenksaule 1 40 Antriebrad pj6*220 1 72 016%026 4
8 Rechte Griffstange 1 41 Atntriebriemen pj6*410j 1 73 Federscheibe m8 10
9 Linke Griffstange 1 42 Schwungrad 9410 (6.5kg) 1 74 Federscheibe 2
10 Séaule der linken Grifftsange 1 43| Schraube des linkes Standfusses 1 75 Abstandhalter ¢18 8
©16*119, 1/2"
11 Séaule der rechten Grifstange 1 44r Schraube des rechten Stanfusses 1 76 Inbusschllssel 6# 1
©16*119, 1/2"
12 Verbindungsstiick 2 45 Schraube m8*35 5 77 Inbusschlissel 8# 1
13 Verbindungsstiick 1 46 Schraube m10*45 2 78 Mehrzweckschlissel 1
14 Linke Abdeckung 1 47 Schraube m8*40 2 79 Inbusschlissel 5# 2
15 Rechte Addeckung 1 48 Schraube 10*30*m8*12 2 80 Mutter m8 8
16 Linker Standfuss 1 49 Schraube m8*50 4 81 Schraube m6*55 2
17 Rechter Standfuss 1 50 Schraube m8*16 10 82 Schrauble m8*40 4
18 Vordere rechte Endkappe 1 51 Schraube m8*55 1 83 Gewdlbte Unterlegscheibe 8 8
19 Vordere linke Endkappe 1 52 Schraube m6x10 4 84 Stahlplatte 2
20 Hintere rechte Endkappe 1 53 Schaftschraube st4.2*13 7 85 Abdeckung 1
21 Hintere linke Endkappe 1 54 Schaftschraube st4.2*10 2 86 Feder 1
22 Mutter 2 55 Schaftschraube m5*15 1 87 Schaftschraube st4.2*13 2
23 Rolle 2 56 Schraube m8*10.5 2 88 Zahlerk 1
Gewellte Unterlegscheibe
24 Runde Endkappe 2 57 Schaftschraube st4.8*19 2 89 21%17.5%0.3 1
25 Seger-Ring 2 58 Schraube m5*8 4 90 Mutter m10*1.25 2
26 Griff p23xp32x260I 2 59 Schraube M16*100 2 91 Schraube M6*20 1
27 Bremse 1 60 Mutter m10*1 2 92 Flache Unterlegscheibe 31*16*2t 2
28 Drehkopf 1 61 Mutter m10*1 4 93 Schlussel 1
29 Lager 2 62 Mutter m8 5 94 Schraube m6*40 4
30 Linke Abdeckung 1 63 Mutter m10 2 95 Mutter m6 4
31 Rechte Abdeckung 1 64 Mutter 7% left 1 96 Lenker 1
32 Isolierabdeckung ¢32*@16*22 4 65 Mutter 72 Right 1 97 Schaumstoffgriff 1
33 Isolierabdeckung ¢28*p16*16 10 66 Flache UnterlegscheibE 8 9 98 Schaftschraube ST2.9*9.5 4
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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

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

‘ TRENAZER ELIPTYCZNY — SPECYFIKACJA

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 27,9 kg, Koto zamachowe — 5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 107 x 66 x 152cm

Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewlasciwe lub nadmierne
éwiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ Ccwiczenia jezeli wystgpi ktorykolwiek z
nastepujacych objawoéw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
wystgpi ktérykolwiek z powyzszych objawdw powiniene$ natychmiast
skontaktowaé 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
urzadzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony
potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.

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

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

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

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

Sprzet przeznaczony jest do wuzytku domowego. Maksymalna
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.

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

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

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

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

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

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

treningu na urzadzeniu nalezy

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

MONTAZ

Przygotowanie do montazu

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

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

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

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 2-4)

KROK 1

Zamocuj podpore przednig (3) i tylng (4) do ramy gtéwnej (1) za pomocg
Srub zamkowych (12) podktadek tukowych (13) i nakretki wypukiej (14).
KROK 2

Potacz przewdd przedtuzajacy (20) z przewodem czujnika (18) a nastepnie
potacz kabel oporu (19) z przewodem pokretta regulaji oporu (17) jak
pokazano na rysunku Przymocuj kolumne kierownicy (2) do ramy gtéwnej
(1) za pomoca $ruby imbusowej (16), podktadki sprezystej (56).

KROK 3 A: Zamocuj drgzek wahadtowy (6L) na dtugiej osi stupka
kierownicy (2) za pomoca $ruby imbusowej (24), podktadki sprezystej (52),
podkiadki ptaskiej (25), podkiadki falistej (55) i osi dlugiej (27), jak
pokazano na rysuknku . Nie napinaj ich jeszcze.
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Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikng¢ ewentualnego zranienia

B: Przymocuj tgcznik razem z wspornikiem pedatu (5L) do korby (22) za
pomocg Sruby wspornika pedatu (38L), podktadki falistej (62), podktadki
sprezystej (41) i nakretki nylonowej (42L), wg rysunku. Nie napinaj ich tym
jeszcze.

C: Potgcz drgzek wahadtowy (6L) ze wspornikiem pedatu (5L) za pomoca
Sruby imbusowej (30), podktadki ptaskiej (31) i nakretki nylonowej (32).
Dokre¢ srube imbusowg (24) (30) i nakretke nylonowg (42L). Na koniec
zakryj nakretki (23) (57) (43) (36)

D: Przymocuj wspornik pedatu (5P) i drazek wahadtowy (6P) do korby (22)
i kolumny kierownicy (2) w ten sam sposaéb.

E: Przymocuj pedat (10 |/ r) do wspornika pedatu (5 1/ r) za pomocg $ruby
imbusowejj (33), ptaskiej podktadki (34) i nakretki nylonowej (35).

KROK 4



A: Przet6z przewod czujnika pulsu (50) przez kolumne kierownicy (2), a
nastgpnie wyjmij go z otworu wspornika komputera. Przymocu;j
podtokietnik (8) na kolumnie kierownicy (2) za pomocg $ruby imbusowe;j
(51) i podkfadki sprezystej (52), a nastepnie przykryj ostone uchwytu
kierownicy (53) na odpowiedniej pozyciji.

B: Przymocuj kierownice (7L / P) do drgzka obrotowego (6L / P) za pomocg
Sruby zamkowej (45), podktadki tukowej (44) i nakretki wypuktej (58).

KROK 5

Podiacz przewdd czujnika tetna (50) i przewdd przedtuzajacy (18) do
przewodéw wychodzacych z komputera (9), a nastepnie przymocuj
Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzgdzenia.

Nalezy wypoziomowa¢ urzadzenie za pomocg pokretet stabilizatora

Regulaca 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 upewni¢ sie ze wszystkie
Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywa¢ agresywnych $rodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do usuw ania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ siodetko. Licznik nalezy czy$ci¢ wytgcznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocia i korozja.

Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody s3g dobrze potgczone, w szczegodlnosci gorny przewod z
licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢
czy przewdd zasilacza lub wtyczka nie jest uszkodzony.

komputer (9) do wspornika komputera kolumny kierownicy (2) za pomoca
Sruby krzyzowej (54).

UWAGA: przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wszystkie Sruby
oraz nakretki zostaty dobrze dokrecone.

ZWROC UWAGE: kétka w zaslepkach przedniego stabilizatora sg
ruchome, co utatwi ci przemieszczenie trenazera w inne miejsce. Zaslepki
tylnego stabilizatora stuzg wypoziomowaniu trenazera.

Aby przenie$¢ urzadzenie ostroznie unie$ trenazer na przednie rolki
transportowe (Rysunek- str.5) i trzymajac go po obu stronach przemies¢
go w wybrane miejsce.

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

rezultatu natezenie powinno by¢

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

UWAGA: Ze wzgledu na ochrone $rodowiska naturalnego, zuzytych baterii,
zasilaczy, silniczkéw itp. nie nalezy wyrzucac¢ ze $mieciami gospodarstwa
domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazaé
placéwce, ktéra dokona utylizacji w sposéb zgodny z obowigzujgcym
prawem o ochronie s$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 urzadzenia na witasng reke. Naprawy powinien
dokona¢ wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

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

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

LICZNIK

Pierwsze uruchomienie

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

Resetowanie

W celu wyzerowania wszystkich wartosci (oprécz ODO) prosze
przytrzymac przycisk przez trzy sekundy. Uwaga: Wartosci wyzerujg sie
rowniez w przypadku wyjecia baterii z licznika(MODE)

PRZYSICKI

Licznik wyposazony jest w uniwersalny przycisk stuzacy do wyboru
poszczegdinych funkcji (MODE). Naciskaj przycisk MODE aby przejsé do
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3. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub widoczne sg tylko czesciowe
segmenty, wyjmij baterie i wt6z je ponownie.
4. Po wyjeciu baterii wszystkie wartosci funkcji zostang wyzerowane.

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

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

Btad urzadzenia
Jezeli licznik nie wskazuje pomiaréw, sprawdz czy przewody zostaty
odpowiednio potgczone oraz czy nie nalezy wymienic baterii.

wybranej funkcji. Nacisnij i przytrzymaj przycisk MODE przez 3 sekundy
aby zresetowac wskazania licznika
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FUNKCJE

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

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

CALORIES(CAL): zlicza liczbe kalorii spalonych w trakcie aktualnej sesji
treningowej.

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

ZAKRES POMIARU
DIST 0.0-999.9 KM
CAL 0.0-9999 KCAL
ODO 0.0-999.9 KM

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

SCAN - na monitorze bedg naprzemiennie wyswietlane efekty treningu:
dystans, liczba spalonych kalorii oraz czas

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

‘ UZYTKOWANIE | TRENING

Pozycja

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

Rzezbienie migs$ni

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

INSTRUKCJA TRENINGU

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

Utrata wagi

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

kondycyjnym.

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

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

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

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

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

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

Dotyczy licznika

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

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

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

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

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

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

NOTES

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

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 27,9 kg, Flywheel — 5 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 107 x 66 x 152cm

Maximum weight of the user — 100 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 100 kg.

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

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

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

While assembling the device, strictly follow the enclosed instruction and
use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

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

WARNING! Heart rate monitoring system May be inaccurate. Over
excercising May result In serious injury Or death. If you feel faint stop
excercising immediately.

Health injury may result from the incorrect or too intensive training.

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

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. 2-4)

STEP 1

Fix the Front stabilizer (3) and Rear stabilizer (4) to the Main frame (1) with
Carriage bolt (12), Arc washer (13) and Acorn nut (14)

STEP 2

Connect the Sensor wire (20) well with Extension wire (18) and then
connect the Tension cable (19) with wire of Tension controller (17) as
shown. Fix the Handlebar post (2) to the Main frame (1) with Allen screw
(16), Spring washer (56).

STEP 3 A: Fix the Swing bar (6L) on the long axle of the Handlebar post
(2) with Hex bolt (24), Spring washer (52), Flat washer (25), Waveform
washer (55) and Long axle (27) as shown. Please do not tighten them this
time.

B: Attach the connecting joint together with Pedal Support (5L) to the Crank
(22) using Pedal support bolt (38L), Waveform washer (62), Spring washer
(41) and Nylon nut (42L) as shown. Please do not tighten them this time.
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Itis recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

C: Connect Swing bar (6L) with Pedal support (5L) using Hex bolt (30), Flat
washer (31) and Nylon nut (32). Tighten the Hex bolt (24) (30) and Nylon
nut (42L). Finally Cover the Nut caps (23) (57) (43) (36)

D: Fix the Pedal support (5R) and Swing bar (6R) to Crank (22) and
Handlebar post (2) in the same way.

E: Fix the Pedal (10L/R) to the Pedal support (5L/R) with Hex bolt (33), Flat
washer (34) and Nylon nut (35).

STEP 4

A: Put the Pulse sensor wire (50) through the handlebar post (2) and then
out of the hole of the computer bracket. Fix the armrest (8) on the handlebar
post (2) with Hex screw (51) and Spring washer (52) and then cover the
Handlebar chuck cover (53) to the related position.

B: Attach the Handlebar (7L/R) to the Swing bar (6L/R) using Carriage bolt
(45), Arc washer (44) and Acorn nut (58).These two parts need to be in the
same side when connect.


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

STEP 5

Connect the Pulse sensor wire (50) and Extension wire (18) with the wires
coming from the Computer (9), and then fix the Computer (9) onto the
computer bracket of the Handlebar post (2) with Cross screw (54).

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

ATTENTION: before training make sure that all screws and nuts have been
well tightened.

NOTE: the end cap of the front stabilizer is movable, which makes it easy
to move the trainer to another place. The end caps of the rear stabilizer
serve to level the trainer..

stabilizer. To transport the device, raise it carefully on its front wheels and
move to another place, holding it on both sides.

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

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

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

HOW TO OPERATE THE BIKE METER

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

Inserting batteries

1. Insert batteries at the back of the counter.

2. Make sure that the batteries are correctly positioned.

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

COUNTER

First start-up

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

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

Device error

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

Auto on-off

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

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

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

Buttons

The gauge is equipped with a universal button for selecting individual
functions (MODE).

Functions

TIME(TMR): counts the time of the current training session.

SPEED(SPD): displays the current speed.

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

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

PULSE RATE (9): displays the current pulse level during training. For a
proper measurement place both hands on the sensors incorporated in the
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Press the MODE button to go to the selected function. Press and hold the
MODE button for 3 seconds to reset (except ODO)

handlebar. The measurement will show up on the screen after about 4
seconds. To check if the pulse is stable, keep both hands on the sensors
during the whole training session. Note: The data shown is general and is
given in order to compare different training sessions. It should not be used
for medical purposes.

SCAN: the training effects will be alternately displayed on the monitor: time,
speed, distance, number of calories burned, and heart rate
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MEASUREMENT RANGE
DIST 0.0-999.9 KM

CAL 0.0-9999 KCAL

ODO 0.0-999.9 KM

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

USAGE AND TRAINING

Your body position

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

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

Shaping your muscles

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

TRAINING MANUAL

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

Weight loss

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

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

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

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

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

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

Repeat every exercise several times.

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

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

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

Refers to the meter

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

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

health.

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

BHVMAHUE

CoxpaHuTe, noxanyncTa, AaHHYI0 UHCTPYKLMIO NS AanbHEeNWwero ncrnosib30BaHus.

M3penusa npegHasHa4eHbl A8 UCNoNb30BaHUA B AOMALUHUX YCITOBUAX.

CMNEUNPUKALIUA OBOPYOOBAHUA

TEXHUWYECKUE NAPAMETPbI
Bec HeTTO — 27,9 k1, MaxoBoe korneco — 5 Kkr
Pa3mep nocne cbopkm — 107 x 66 x 152 cm

MakcumanbHbI BeC TpeHupytowerocs - 100 kr
TpeHaxep ANs TPEHNPOBKKN BCEro Tena

OBLWME MHCTPYKLWUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTMU

Mepen cOGopkon yCTPOWCTBA WM Havanom ynpaxHeHWn crepyet
BHMMaTeNlbHO 03HaKOMUTLCS C AaHHbIM PYKOBOACTBOM. BesonacHoe u
3heKTUBHOE MCMOMb30BaHWE YCTPOWCTBA MOXET rapaHTUpOBaTbCs
NVWb B TOM criydae, ecnu ero cbopka, yxoa v vcrnonb3oBaHve GyayTt
nNpou3BOAMTLCA  COOTBETCTBYIOLUMM, OMWCaHHBIM B PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb mnonb3oBaTteneMm YCTPOWCTBa, TO
npocum nepeaaTtb AaHHOEe PYKOBOACTBO BCEM OCTanbHbIM BnagenbLam
1 NporHopmunpoBaTh 1x 060 BCex yrposax 1 cpeacTsax 6e3onacHoCTy.
Mepen Hayanom ynpaxHeHW credyeT MPOKOHCYNbTMPOBaTLCH C
Bpa4yoM C Lefblo OnpeAeneHns, HeT NN MCUXMYECKUX U DU3NYECKUX
obycnoBneHHoCTEN, KoTopble Mornu Bbl NpeAcTaBnNATb ONacHOCTb ANS
Bawero 3pgopoBbs n 6e3onacHocT. KoHcynmbTauus C Bpayom Takxe
MoxeT ybepedb Bac OT HenpaBWIbHOTO MCMOMb30BaHUSI YCTPOWCTBA.
Bpay moxeT onpepnenutb, MoxHO nu Bam npumeHsTb nekapcTsa,
BMMSIIOLLNE Ha NYNbC, AaBMEHNE UK YPOBEHb XONecTepuHa.
MpucnywmsaiTeck kK curHanam Bawero Tena. HecooTseTcTBytoLee unm
Ype3MepHO TSXKENoe ynpaXHeHe MOXEeT OKa3aTb HeraTMBHOE BMUsiHVE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B cnyyae Takux cMMnTOMOB, Kak: 60nb, AaBneHue B
rPYAHOWN KNeTKe, HeperynspHbl MynbC, CIMULIKOM KOPOTKOE AblXaHwue,
0OMOpOK,  rONOBOKPYXXEHWe,  TOWHOTa, CcneayeT  HeMedsleHHO
npekpaTuTb ynpaxHeHuwe. B cnyyae nosiBneHuss nwboro 13
npuBEAEHHbIX Bbllle CUMMNTOMOB, HEMEANEHHO CKOHTaKTUPYNTECh CO
CBOMM Bpa4yoM M 0 3TOr0 MOMeHTa npekpaTuTe niobble ynpaxHeHus.
YCTpoWCTBO creayeT XpaHuTb BOanu oT AeTel U JOMaLUHUX XUBOTHbIX.
YCTpoWCTBO NpeaHa3Ha4YeHo UCKIYMTENbHO ANSt B3POCTbIX.

CHapsig cregyeT yCTaHOBUTb Ha POBHOW, CTabwunbHOW W TBepAON
NOBEPXHOCTK, MOKPbITOA MaToM unu KoBpoMm. [na 6GesonacHoro
MCMONb30BaHUsi CrefyeT oCTaBUTb BOKPYr YCTPOWCTBa OKOMO 2 MeTpa
CcBOOGOAHOro NPOCTpaHCTBa.

Mepen Hayanom ynpaxHeHwi cregyeT y6eawTbesl, YTO Bce GonTbl U
ramkum xopowo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHMMaHue crnedyeT obpaTuTb Ha
yacTu, KoTopble Gonblue BCero NofABeprHyTbl PUCKY U3HOCA.
BesonacHoe vcnonb3oBaHWe ycTpoWcTBa MOXET OblTb rapaHTMpOBaHO
NMWb B TOM cryyae, ecnu OHo OyadeT perynsipHo noaBepraTbes
TEXHUYECKOMY OCMOTPY W KOHTPOSHO.

YcTponctBo  Bcerga  criegyet  MCNofb3oBaTb  COMNacHO — ero
npegHasHaveHuo. Ecnu Bo Bpemsi cBopkM unuM  MCNoOnb3oBaHus
YCTPOWNCTBa kakas-nubo YacTb okaxeTcsi GpakoBaHHOW unu xe byner
n3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, CredyeT MpekpaTuTb 3JKcrnyatauuio u
oTAaTb €ro B MyHKT CEPBUCHOrO obcnyxuBaHusi. Henb3s ncnonb3osatb
noBpexaeHHoe YCTPOWCTBO.

= Bo BpemMs TpeHWpPOBOK cregyeT ofesBaTb COOTBETCTBYHOLLUIA
CMOPTUBHBbIN  KOCTioM. CrnenyeT wusberatb CIULIKOM  MPOCTOPHOW
ogexabl, kotopas Morna 6bl 3auenuTbcs 3a YCTPOWCTBO, a Takke
orpaHMuMBaTb U CKOBbIBaTb [OBWXEHUA. Takke pekoMmeHayeTcs
3aHMMaTbCsl B COOTBETCTBYHOLLEW ChnopTuBHOM o06yBM. B Hauane
yrnpakHeHW Temn JoreH OblTb CNOKOWHbIM. BO Bpemsi TpeHMpOBKM
cneayet AepxaTbCH 3a PYYKU U HE CXOOUTb C CUAEHDBS.

MpoaykT npegHasHaveH VCKMNIOYUTENBHO ons JoMallHero
ncnonb3oBaHusa. MakcumarnbHbIA OOMYCTUMBIA BEC TPEHUpYoLerocs
coctasnsiet 100 kr.

Bo Bpemsi mogbema M nepeHockU YCTPOWCTBa crneayeT cobniogatb
0cobyl0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCErga AOMKHbI MEPEeHOCUTb ABa
yenoseka. Bo Bpemsa nogbema MnM MNepeHoCKW YCTpOWCTBa crnegyet
cneguTb 3a COOTBETCTBYHOLUMM MOSIOXEHWEM Tena, Takum obpasom,
4YTOObLI HE NOBPEAUTL MO3BOHOYHMK.

YcTponcTBO oTHOcuTCst K knaccam H u C — oHO npegHasHayeHo
UCKMIOYMTENbHO ANS AOMAalUHEro ucnonb3oBaHus. OHO He MOoXeT

UCMONb30BaTbCA  Kak TepaneBTUYECKU WNu  peabunnTauuoHHbIN
VHBEHTaphb.
= B npouecce cOOpkM  ycTpoiicTBa  criegyeTr B TOYHOCTU

PYKOBOACTBOBATLCS NPUMOXEHHOW MHCTPYKUMEN U NCMONb30BaThb MULLb
3anacHble 4acTu, Haxopswwmecs B Habope. Mepen Havanom c6opku
crnenyeT NpoBepwUTb, BCE N YacTy, ykasaHHble B CMWCKe, UMEITCS B
Habope.

He pekomeHAayeTcsi OCTaBNATb PErynMpoOBOYHbIE PYYKM TOpYALLUMK, TO
€CTb B TakOM MOMNOXeHWW, B KOTOPOM OHU MOTYT MeLLaThb NOMNb30BaTENIo.
MpenynpexaeHve: nepes Hayanom TPEHUPOBKW Ha cHapsige, cnepyert
npounTaTh PyKOBOACTBO.

Mbl He Hecem OTBETCTBEHHOCTM 32 BO3MOXHbIE TPaBMbl U MOBPEXOEHNS]
npegmeTos, KoTopble ABNATCA NpUYMHON HenpaBubHOTO
UCMONb30BaHWsl [aHHOTO NpoaykTa.ywepb 340poBbl0 MOryT oOKasaTb
HenpasubHble nnm CMULLIKOM MHTEHCUBHbIE YNpaXXHEHUs!.
MpenoctepexeHve. Cuctembl HabngeHus nynbca MoOryT ObiTb
HeToYHbIMK. CnMWKOM GonblLOe YNCNO TPEHUPOBOK, MOXKET NMPUBECTM K
cepbesHbiM KOHTY3uWsIM 1 cmepTu. Ecnu Bbl 4yBcTBYyeTe cebsi nnoxo,
npepeuTe ynpaxHeHUsi HeMeLNeHHO.

TpaBMbl U yXydLleHue 340poBbs MOXET OblTb BbI3aHHO HENpPaBWUIbHLIM
UNK Ype3MepHbIM HanpsiKeHWeM opraHuama

CBOPKA, HACTPOWKA U YXO[ 3A TPEHAXEPOM

NnoAroToBKA

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

2. Ncnonb3ywiTe yka3aHHble MHCTPYMEHTbI Ans cOopku.

WHCTPYKUMNA NO CBOPKE (PucyHku — c. 2-4)

LWar 1

Mpukpenute nepegHioto (3) n 3agHioto (4) onopbl kK oCHoBHOW pame (1) ¢
NOMOLLLbIO CTONOPHbIX 6onToB (12) Ayroobpa3sHbix wanb (13) n Bbinyknon
raviku (14).

Lar 2

MogcoeavHunTe yonuHutenbHbln kabenb (20) k kabeno gatymka (18), a
3aTeM NoAKMIuYMTE pe3NCTMBHbIM kabenb (19) Kk kabenwo pydku
ynpasneHus conpoTtueneHmem (17), kak mokasaHo Ha PUCYHKe.
Mpukpenute pyneByto KOMOHKY (2) K OCHOBHOM pame (1), Mcnonb3ysi BUHT
C BHYTPEHHUM LLECTUTPaHHUKOM (16) 1 NpyxuHHyto wainby (56).
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3. Mepen Hayanom cOOpkM NpoBepbTe, BCE NN AeTann HaxoasiTcs B
KopobKe.

PekomeHgyeTca BbIMONHATL COOpKYy cunamu AByX u bonee niogen BO
n3bexaHue Tpasm.

LWar 3

A: MpukpenuTe MasTHUKOBBIN WTOK (6L) K ANMHHON OCK PyNeBOW KOMOHKM
(2), ncnonb3ysi BUHT C BHYTPEHHUM LUECTUIPAHHUKOM (24), NPY>XUHHYIO
wanby (52), nnockyto wanby (25), rodprpoBaHHyto Wwanby (55) u 4NuHHY0
ocb (27), KaK MoKa3aHo Ha pbICYKHKY. He Hanpsiram nx noka.

B: MNMpucoeguHnte coegnHuTenb BMecTe C KpOHLWTenHoM neganu (5L) k
pykositke (22), wucnonb3yss BWHT KpoHwTenHa neganu  (38L),
rodprpoBaHHyio LWanby (62), npyxuHHyto warby (41) n HENNOHOBY!IO raviky
(42L), kak Noka3aHo Ha puUCyHKe. He 3atarmBanTte ux noka.
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C: lNoacoeanHutTe NOBOPOTHYIO WTaHry (6L) k kpoHwTenHy neganu (5L),
MCMOMb3YA BUHT C BHYTPEHHUM LuecTurpaHHukom (30), nnockyio Lanby
(31) »n HemnoHoByto ranky (32). 3aTaHWTe BUHT C BHYTPEHHUM
LecTurpaHHmkom (24) (30) n HernoHoBYyto raiky (42L). HakoHew, 3akpoiite
ravikm (23) (57) (43) ( 36)

D: MpukpenuTe onopy neganu (5P) n Tary yenHoka (6P) k pykosiTke (22) n
pyrneBoWi KONoHKe (2) Takum xe obpasom.

E: Mpukpenute neganb (10 L / R) k kpoHwTenHy neganmn (5 L / R),
MCMOMb3YA BUHT C BHYTPEHHUM LUecTUrpaHHukom (33), mrockylo Lanby
(34) v HennoHoBY!O raviky (35).

War4 1

A: TNpoBeanTe npoBof Aartyuka cepauebueHns (50) vepes pynesyro
KOINOHKY (2), 3aTeM yaanuTe ero 3 oTBepCTUsi B KPOHLLTENHE KOMMbloTepa.

FopusoHTanbHoe pa3MelleHue, NMepeHoc yCTPONCTBA, (PUCYHOK — C.5)
Mepen HayanoMm TPEHWPOBKWM PeKOMeHOYyeTCs MPOBEPUTL NPaBUMbHOCTb
NOMOXeHUs1 YCTPOCTBA.

BbIpOBHSITE TpeHaxep C MOMOLLbIO PyYeK NepeaHero crabunusaropa.

Perynsauusa cunbl

DYHKUMA perynaummM cunbl NO3BOMSET M3MEHATb COMPOTUBIIEHUS Ha
negansix. Beicokoe conpotueneHne TpebyeT GonbLUero ycunus, Hu3koe —
MeHbLuero. Cuny CONpOTUBMEHUS MOXHO PEerynupoBatb C MOMOLLbIO
PYKOSITKM Ha KOMOHHe pynsi. YToObl YMEHbLUTbL COMNPOTUBIEHWUE,
NOBEPHUTE PYYKy B HanpasrneHnu

KOHCEPBALUA

Mepen kaxabiM NpUMeHeHeM Bernocuneaa y6eanTech, YTo BCE BUHTbI,
ramku 1 pydKU 3aKpenseHbl.

= [INA 4YACTKM YCTPOWCTBA HEe NPUMEHSINTE arpeccuBHble YUCTALLME
cpeAcTBa. Mcnonb3yiTe MSArkylo, BRaXHY TPSAMNOYKY ANS yAaneHus
rpssv U Nbinu. YaananTte cnedbl NoTa, T.K. KUCMOTHAA peakuusi MoXeT
noBpeanTb NOKpbITUE.

YCTPOICTBO XpaHUTE B CyXUX MecTax, BO u3bexaHue BO3aencTsus
Bnarv 1 Kopposmu.

Ecnu cyetunk He paboTaeT npaBunbHO, yGeAMTECH, YTO BCE NpoBoAa
NMOAKIHOYEHbI MPaBUIbHO, B YaCTHOCTU BEPXHWI MPOBOA CO CHETUUKOM.
Ecnu cyeTurk no-npexHemy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBUNbHO 1K
ycTaHoBreHbl GaTaperikn M 4To OHWM B paboyem cocTosiHun. Ecnu
rokasaHusi Ha aucnnee HepasGopuMBbl UMM HEKOTOPLIE 3SIEMEHTLI He
BUAHbI, 3aMeHuTe

GaTtapeliku.

Mpukpenute NOANOKOTHMK (8) K pyrneBOn KOMOHKe (2), UCNOoMb3ysi BUHT C
BHYTPEHHVM LecTurpaHHukoM (51) v npyxuHHyto wanby (52), a 3atem
3aKpOWNTE KPbILIKY pyKoATkv pyns (53) B NpaBUIbHOM MOMOXEHWN.

B: YcraHoBuTe pynesoe koneco (7L / P) ana noBopoTHoro ctepxHs (6L /
P) ¢ nomouwptlo BMHTa 3amka (45), ayroobpasHas nnowagka (44) wn
oxBaTbiBaeMas ramka (58).

LWar 5

MoacoeamHnte kabermb MoHWTOpa cepgevHoro putma (50) wun
YAMUMHUTENbHBIV kKabenb (18) k npoBoaam, nayLWMM OT koMmnbloTepa (9), a
3ateM npukpenute KomnbloTep (9) K KPOHLWITENHY KOMMbIOTEPa pyneBon
KOIMOHKM (2) C moMoLLbto KpecToobpasHoro BuHTa (54).

YT06bI nepemMecTuTb TpeHaxep, OCTOPOXHO NpunoaHUMMUTE ero Ha 3agHue
TPaHCNOPTUPOBOYHbIE PONIMKKN W, NpuaepxumBaa ero c obeunx CTOpPOH,
nepemMmectute B Bbl6paHHoe MeCTO.

«1», 4TOBbI YBENMUYUTL — B HAMpaBeHUn «8».
[ns JocTuxkeHus yOoBneTBOPUTENBHOrO pesynbTaTta cuny HeobxoaMmo
onpenensite BO BPEMSsI TPEHUPOBKM.

= B cnyyae oTCyTCTBUA perynsaummn cunbl yoeamntech, YTo BEPXHWUIA MPoBOS,
[aTyMKa XOpoLUO NMOAKIIOYEH K HUXXKHEMY NPOBOAY.
B cBsi3M C 3auTON HaTypanbHo cpeabl, Henb3s BblkUAbIBaTb B ObITOBOW
MyCcOp WCMONb30BaHHbIX OaTapeek, nutaTenin, pgsuratenei u ap.
Mcnonb3oBaHHble GaTapeiku, nutaTenu U akkymynsTopbl crnegyet
oCTaBUTb B MecTax, rae npoBoautcs cbop TakMx npegmeToB Ansi
hanbHenwen
yTUnu3auum 1 nepepaboTky COrnacHo 3akoHaMm 3aluuTbl OKpyKatoLLein
cpeabl.
PekomeHayeTca nepuvoauyecks NpoBepsiTb 3MeKTpU4Yeckue nposopa U
WTencenbHole BWIKW. B cnyyae noBpexaeHusi, TPeHaxop Hemnb3s
ncnonb3oBaTtb. Hukorga He NpobyiTe cOGCTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATL
GeroByto  [AOPOXKY. PeMOHTOM UK MOYMHKOM [OOSKEH 3aHsATbCS
KBanuuuMpoBaHHbI cneunanucT. Henb3s TsHyTb 3a kabenb

MHCTPYKUUA NO OBCNYXUBAHUKO CHETHUKA

MutaHue
Batapeu: 1.5v AAA (2 WwT.) K BENOTPEHaXePY He NpunaratTcs.

YcTaHoBKa 6aTapeek:

1. BctaBbTe GaTapeliiku B OTCeK c3aam cHeTYmKa.

2. Ybeputecb, 4yto H6aTapeiiku ycTaHOBMEHbI NPaBUIbHO.

3. Ecnv gucnnen HeunTabeneH unu otobpaxarTcsi TONbKO YacTUYHbIE

CYETUYMK

MepBoe BkNoYeHue

Mepen nepBbiM BkMOYeHMEM Heobxogumo ybeautbes, YTO BCe kabenwu
Hagnexawmm obpa3omM MOAkNYeHbl, a OGaTtapelku npaBuUibHO
YCTaHOBIEHbI. [lucnnei BKIYMUTCA NOCIe HaxaTus KHOMKU unu koraa Bbl
HavyHeTe KpyTUTb Neganu.

BosBpaT B ucxogHoe nosnoxeHue

[Ona obHyneHus Bcex nokasaTenen HyxHO npuaepxatb kHonky MODE B
TeyeHne 3 cekyHd. BHumaHue: lNokasatrenun Tawke oBGHynNAaTCcs B crnydae
BblHUMaHua 6atapen M3 cyeTyMka 3a UCKMoYeHnem 3HadeHun ODO —
OBLEr0 PACCTOAHNA

KHOIMKKU
CueTumK OcHaLleH YHMBepCanbHOWM KHOMKOW, KOTopas CyxuT Ans Beibopa
oTaenbHbIX PyHkun (MODE). Haxkumarite kHonky MODE, 4yTo6bl nepenTu
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CermMeHTbl, N3BnekuTe 6aTapevikn 1 BCTaBbTe UX CHOBA.
4. Mocne n3BneveHus 6atapeek Bce 3Ha4YeHUs1 PyHKLUIA OBHYnATCS.

ABTOMaTUyeckoe BkntoYeHue/oTkntoueHume (auto on/off)

Oucnnen BKNIOYMTCS aBTOMaTUYeckn, ecnv Bbl HauyHeTe KpyTUTL nNeganu
UMW HaXKMEeTe Ha NPOU3BONbHYIO KHOMKY.

Oucnnen BbIKNOYUTCA aBTOMatudecku, ecnu Bbl npepBeTe TPeHUpPOBKY
gornblue, YemM Ha 4 MUHYTBI.

Owunbka TpeHaxepa
Ecnu Ha cyeTuuke oTobBpaxaeTcsi HenpaBunbHOE 3Ha4YeHue, U3BMeKuTe
baTapelikv 1 BCTaBbTe NX CHOBA.

K BbibpaHHON yHKuun. HaxxmuTe n npugepxurte kHonky MODE B TeueHune
3-X cekyHA, 4Tobbl COPOCUTL NOKa3aTenu CYETHUK.
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DYHKLUN

TIME(TMR): oTcuMTbiBaeT BpeMsi TPEHVWPOBKU TeKyLLel TPEHMPOBOYHON
ceccum.

SPEED(SPD): oTobpaxaeT TeKyLLylo CKOPOCTb.

DISTANCE(DST): nogcymTbiBaeT AUCTaHLMIO, NPEOAONEHHYI0 BO BpPeMS
TeKyLLen TPEHNPOBOYHOW CECCUN.

CALORIES(CAL): noacuuTbiBaeT KONMWYECTBO Karopui, COXOKEHHbIX BO
BpPEMS TEKyLL el TPEHMPOBOYHOWN Ceccum.

TOTAL DISTANCE(ODO): nopcuutbiBaeT  obLiyto
NpeoforneHHy C MOMEHTa YCTaHOBKM baTapevikv B CHETUMKE.

OVUCTaHLMI,

OWAMA3OH USMEPEHUN
DIST 0.0-999.9 KM

CAL 0.0-9999 KCAL

ODO 0.0-999.9 KM

PULSE RATE (9): orobpaxaeT TeKkyLMin NynbC BO BPEMS TPEHNPOBKU.
YT06bI 06ecneunTb NpaBuribHOE M3MepeHne, HeobxoaMMo NoNoXnTb obe
nagoHM Ha CeHcopax, BCTPOEHHbIX B pynb. V3MepeHHoe 3HayeHue
NnosiBUTCS1 Ha 3KkpaHe Yepes3 4 cekyHabl. YTobObl NpoBepUTh, CTAbUIEeH nu
nynbC, NagoHW HeobXooUMO AepXaTb Ha CeHcopax B TeyeHne BCen
TPEHMPOBOYHON ceccuu. [prMeyaHne: otobpaxaemble AaHHbIe ABNSATCA
o6WMMKN 1 yKa3bIBaOTCA AN CPaABHEHWS PasfnMyHbIX TPEHUPOBOYHbBIX
ceccuit. OHU He OMXKHbI UCMONb30BaTbCA B MEAULIMHCKUX LiensiX.

SCAN: Ha MoHWTOpe O6yayT no ouvepean oTobpaxarbCcs pes3ynbTartbl
TPEHUPOBKM

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

yxoa, TPEHUPOBKA

MonoxeHune

CrtaHbTe Ha neganu, NafoHsSMU BO3bMUTECH 3a PYYKU. YNpPaXHSAWTECH,
BbIMOJHASA MOMNEepeMEHHbIE OBMXEHUS HOraMy U pyKamu.
Bo Bpemsi ynpaxHeHWIn cnegyeTt pacnpsMuUTb CrIVHY.
TpeHupoBKa Ha CTauMOHapHOM OpOWUTpeke 3ameHsT
ynpaxHeHus1 Ha 0BbIKHOBEHHOM OpOUTpEKe.

dopMUpOBaHME MbILLLY

YToBbl ChOopMUPOBATL MbILLLI BO BPEMSI TUTEHUPOBKMU
crienyet 3HauMTENbHO YCUNWUTL COMPOTUBIIEHWE. JTO
npuBeaeT K YCUMEHWIO HanpshkeHuio Mbllwil M Bbl He Bypete
TPEHMPOBaTbCSA Tak [OMro, CKOMbKO 3axoTute. ECnu XoTuTe yKpenuTb
BbIHOCMMBOCTb CBOEr0 OpraHu3Ma, criefyeT W3MeHUTb Mporpammy
TPEHUPOBKM. TPEHUPOBKY CreayeT HayaTb 0ObIYHOWM Pa3MUHKOM, BO BpeEMSI

YKA3AHUA NO TPEHUPOBKAM

TPEHNPOBKMN fenatb nepepbiBbl ANA OTAblIXa, a B KOHUE TPEeHUPOBKU
cneayet ycunutb COMNPOTUBIIEHUE Takum O6p830M, 4YTOObI YKpenuTb
MbiWwbl Hor. Ctout orpaHunymBaTb CKOPOCTb Anda TOro, 4TOObI nynbc
yoepXxusancda Ha OgHOM YCTaHOBJ1IEHHOM YpPOBHeE.

MoTeps Beca

BaxHbIM (hakTopom B JAHHOM Cry4vae sBfsieTcs ycunue, Kotopoe cneayet
BMOXWTb BO BPEMs BbINOMHEHUS ynpaxHeHus. Yem ponblie Bbl
TpeHVpyeTecb U 4YeM Gonblle ypoBeHb YCUNUS BO BPEMS 3aHSATUMN, TeM
Gonblwe kanmopu Bbl  cxuraete. Ycnex coctouT B TOM, 4TO
appekTUBHOCTL OyAeT Takas xe, Kak U Mpu TPEHUPOBKE ANs YKpenneHus
BbIHOCMUBOCTMU.

CobntogeHne TPEHUMPOBOYHOIO MOPAOKA nprHocKT xopolune pe3ynbTaTbl AN 300p0Bbs: yny4yllaeT u3nyeckylo BbIHOCIIMBOCTb, hopMupyeT
MbILULbI, @ TaKke Npu COBMIoAEHNN NPABUIIBHOMO YPOBHS KanopuiUHOCTU NUTaHWUs, NPUBOAMT K NoTepe Beca.

Pa3MmuHka

Tan pa3MVHKU rapaHTuMpyeT npaBuribHoe KpoBoobpalleHne BO BCEM Tene
n obecneynBaet xopowyt paboty wMmbiwy. PasvmuHka pegyuupyet
CY[lOPOXHOE COCTOsiHAEe W MoBpexaeHne Mblwy. PekomeHgyetcs
BbINOMHEHNE  HECKOMbKUX  YMpaXHeHWW AN  pa3MUHKKW, COrfacHo

npeacTaBrneHHbIM HUXe pucyHkam. Kaxayito nosvuuio crnegyeT yaepxarb
Ha 10-15 cekHA, HeNb3s NepeyToMNsATb Mbilllbl BO BPEMS TPEHUPOBKU.
Ecnv Bbl nouysBcTByeTe 6onb, npepBuTe TpeHupoBky. Cpenaiite
ynNpaxHEeHs! HECKOMbKO pas.

TpeHupoBKa, oTAbIX, CN0C06 OKOHYaHUSI TPEHUPOBOYHOMN CECCUU U TOPMOXKEHUS

OaHHbin aTan TpeHupoBku Tpebyer ycunuin. Co BpemeHem, npu
pErynsipHblX  TpPeHWpoBKax, Mblwubl Bawux Hor cTaHyT Gonee
3MaCTUYHLIMU. Y NpaXHsinTecb B COBCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TEME.

OTAbIX AaeT BO3MOXHOCTb NPUBECTU B HOPMY MyNbC U OCTYAUTb MbILLLIbI.
OTablx — 3TO MOBTOpHasi pa3MWHKa, KOTOPYyK credyeT npogonxatb 5
MUHYT. CTOWUT MOBTOPWUTb PacTArMBaloLune yrnpaxHeHusi, He 3abbiBasi O

KacaeTcs cuetuuka

TOM, 4YTOObl HE YTOMISITb MbILULUbI. PEKOMEHAYETCS TPEHNPOBATLCS XOTA
Obl TPY pasa B Heaento.

YT06bl OCTAHOBUTbL TPEHUPOBOYHOE YCTPOWCTBO, HEOOXOAMMO NepecTaTb
HaxumaTb Ha neganu. Benocvnen He umeeT cuctembl 6rokagbl M Topmo3a
6e3onacHocTn. CucTeMa TOPMOXEHUs He perynupyetcsl. Topmossias
cucTemMa He 3aBUCUT OT CKOPOCTM.

0O6o3HaveHne TpeHaxepa CUMBOJIOM NMepevyepKkHyToro KOHTeI;IHepa Ana Mmycopa COOﬁLIJ,EeT 0 3anpeTe pasMmeLleHns UCnonb3oBaHHOIO SﬂeKTPOOGOPyﬂ,DBaHMﬂ W 3NEeKTPOTEXHUKN BMECTE C
apyrum 6bITOBBIM MYCOpPOM. CornacHe ﬂVIpeKTVIBB WEE o cnocobe pacnops>XeHnsa UCnosrib30BaHHOIMo 3]'IEKTp0060pleOBaHI/Iﬂ W ANEKTPOTEXHUKU, ANA AaHHbIX NpeaMEeTOB crieayeT NpUMeHATb
oTAernbHble cnocobbl ytunmsauuu. nOTpe6I/ITeJ'Ib, KOTOprl7I HamepeH n3baBUTLCS OT nspgenusa, obsizaH OTAaTh ero B NyHKT C6opa NCNOJIb30BaHHOIO SJ'IeKTpOOGOpy,ClOBaHI/Iﬂ N 3NEKTPOTEXHUKN,
n TakMm 06PESOM, obecneuvBaeT NOBTOPHOE yn0Tp66neHV|e, PEUUKITNHI, TeM CamMblM, 3alluUlaeT OKpyXatollyio cpeay. ,u]'l;l 3TOro crnefyet CBA3aTbCA C MYHKTOM, B KOTOPOM JaHHOe
oGopyp,oaaHme 6bino KynneHo unu C npeactaBUTeNnaMun nokanbHbIX Brnacten. OnacHble anemMeHTbI, COoCpefjOTO4EHHbIe B aneKTpoo6opy,qoaaHmm MOryT NpMBECTU K MPOAOIKUTENbHBIM U

HeGJ'IaI'OI'Ipl/IﬂTHbIM U3MEeHEeHUaM HaTypaanoPl cpefpbl, a Takke, oTpuuaTenibHbIM OGPESOM BOSF(EI;ICTBOBaTb Ha 340poBbe J'IPO,EleVIA


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

(c2) NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdéjSimu pouziti.

Produkt je uré¢en vyhradné pro domaci pouziti.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 27,9 kg, Setrvaénik: 5 kg
Rozmeéry po rozlozeni: 107 x 66 x 152 cm

Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg
Zarizeni slouzi k tréninku celého téla

BEZPECNOSTNi POKYNY

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

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

VSimej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfiliSné cviCeni maze
negativnim zpudsobem 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
pfiznaku projevi, okamzité kontaktuj svého Iékafe a do té doby prerus
cviceni.

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

Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpe€eném Zinénkou
nebo kobercem. Pro bezpecnost osob nachazejicich se v blizkosti
zafizeni je tfeba dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni — 2 m z
kazdé strany.

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

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

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

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

Lavice je ur€ena pro domaci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 100 kg.

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

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

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

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

nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

Ke zdravotnim Urazdm mu(ze dochazet v dlsledku nespravného anebo
pfili§ intensivniho tréninku.

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

MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

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. 2-4)

1. KROK

Pfipevnéte predni (3) a zadni (4) podpéry k hlavnimu ramu (1) pomoci
pojistnych Sroubt, (12) obloukovych podlozek (13) a matice s pllkulatou
hlavou (14)..

2. KROK

Pfipojte prodluzovaci lanko (18) ke kabelu ¢idla (20) a pak pfipojte napinaci
lanko (19) s kabelem kolecka pro regulaci odporu (17) jak je znazornéno
na obrazku.Pfipevnéte Fidici ty¢ (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci
imbusového Sroubu (16) a pruzné podlozky (56)..

3. KROK

A: Pfipevnéte spodni ¢ast ramene (6L) k ose Fidici tyCe (2) pomoci
imbusového Sroubu (24), pruzné podlozky (52), ploché podlozky (25), vinité
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Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespori dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

podlozky (55) a dlouhé osy (27), tak jak je znazornéno na obrazku. Jesté
je ale neutahuijte.

B: PFipojte spojovnik (40L) spole¢né s podpérou pedalu (5L) ke klice (22)
pomoci Sroubu pedalu (38L), vinité podlozky (62), pruzné podlozky (41) a
nylonové matice (42L) stejné, jak je znazornéno na obrazku. Jesté je
nedotahujte.

C: Spodni ¢€ast ramene (6L) pfipojte k podpéfe pedalu (5L) pomoci
imbusového Sroubu (30), ploché podlozky (31) a nylonové matice (32).
Dotahnéte imbusovy Sroub (24) a imbusovy Sroub (30) a nylonovou matici
(42L). Nakonec zakryjte matice zatkami (23) (57) (43) (36)

D: Stejnym zplsobem pfipevnéte vSechny ¢asti i na pravé strané.

E: Prfipevnéte pedaly (10L/R) k podporam pedald (5 L/R) pomoci
imbusovych Sroubu (33), ploché podlozky (34 a nylonové matice (35)
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4. KROK

A: Protahnéte kabel €idla pulsu (50) skrze fidici ty¢ (2) a nasledné jej
vyjméte z otvoru krytu pocitace. Pfipevnéte loketni opérku (8) na fidici ty¢
(2) pomoci imbusového Sroubu (51) a pruzné podlozky (52). Nasledné
vlozte kryt drzaku Fiditek (53) do spravné polohy.

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

Nastaveni zateze

Oto¢ny Sroub nastaveni zatéZze umozriuje zménit zatéz na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétSi namahu pfi cviCeni, nizsi zatéz znamena
mensi namahu.

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

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

Srouby, matice a jiné prvky spravné dotazené.

K €isténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivej
mékkou, vihkou utérku k odstrafiovani necistot a prachu. Odstrariuj

stopy potu, protoze to miize vést k poskozeni ¢alounéni.

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

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

B: Pripevnéte fiditka (7L/R) ke spodnim &astem ramen (6L/R) pomoci
pojistného Sroubu (45), obloukové podlozky (44) a matice s pulkulatou
hlavou (58).

5. KROK

Nyni pfipojte kabel ¢€idla pulsu (50) a prodluzovaci lanko (18) ke kabeldm
vychazejicich z pogitate (9) a potom pomoci kfizového Sroubu (54)
pfipevnéte pocitac (9) k drzaku pocitace na Fidici tyci (2).

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na predni transportni
vale¢ky (Obrazek - s. 5) a drzic po obou stranach pretahnéte na
pozadované misto.

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

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

anebo nékteré hodnoty jsou neviditelné, je nutné vyménit baterie.

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

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

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

Instalace baterii:

1. Vlozte baterie na zadni strané pocitadla.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie ve spravné poloze.

3. Pokud je displej necitelny nebo jsou vidét pouze dilci segmenty, vyjméte

POCITADLO

Prvni spusténi

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

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

Resetovani

Za ucelem vynulovat vSechny hodnoty podrzte knoflik MODE po dobu 3
sekund. Poznamka: Hodnoty se vynuluji i v pfipadé odstranéni baterie z
pocitadla, s vyjimkou ODO - CELKOVA VZDALENOST

Tlacitka

Pocitadlo je vybaveno univerzalnim knoflikem slouzicim na vybér
jednotlivych funkci (MODE). Stisknéte tlacitko MODE aby pfejit do zvolené
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baterie a znovu je vlozZte.
4. Po vyjmuti baterii se vSechny hodnoty vynuluji.

Displej se zapne po stisknuti tlaCitka anebo ve chvili, kdy zacne$ Slapat do
pedald.

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

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

funkci. Stisknéte a podrzte tlaitko MODE po dobu 3 sekund aby vynulovat
pocitadlo.
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FUNKCE

TIME(TMR): zobrazuje uplynuly ¢as cvi€eni.

SPEED(SPD): zobrazuje aktualni rychlost.

DISTANCE(DST): zobrazuje vzdalenost ujetou b&hem aktualniho cviceni.
CALORIES(CAL): Zobrazuje mnozstvi kalorii spalenych b&éhem aktualniho
cvi€eni.

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

PULSE RATE (®): Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci béhem cviceni.
Spravné hodnoty méfeni ziskame tak, Ze uchopime c¢idla na Fiditkach

MERENE HODNOTY
DIST 0.0-999.9 KM
CAL 0.0-9999 KCAL
ODO 0.0-999.9 KM

obéma rukama. Hodnota se objevi na displeji za cca 4 vtefiny. K ziskani
vérohodnych vysledkd je nutné drzet ruce na &idlech umisténich na
fiditkdch po celou dobu cvi€eni. Poznamka: zobrazovana data jsou
obecnd, slouzi ke srovnani vysledkd bé&hem riznych cvic¢eni. Nelze je
vyuzivat pro lékarské ucely.

SCAN: monitor stfidavé zobrazuje Gginky tréninku

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

POUZiVANI, TRENINK

Poloha

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

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné
znacné zvétsit zatéz. To zpUsobi vétsi napéti svali a muze to znamenat,
Ze nebude$S moci trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$
provozovat rovnéz kondi¢ni trénink, musi§ ménit program tréninku. Nutno

JAK TRENOVAT

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

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

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

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaijistuje spravnou praci svalu.
Rozcvika redukuje riziko vznikani kfeCi a poSkozeni svalstva. Je proto
doporu¢eno provést nékolik protahujicich cviki podle obrazkd nize. V

Faze tréninku, zplsob brzdéni zptisob ukonéeni tréninku

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

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

Tyka se pocitadla

kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly b&hem cvi€eni. PocitiS-li néakou bolest, ihned
piestan cvicit. VSechny cviceni nékolikrat zopakuj.

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

Abychom zastavili trenazér je nutné prestat Slapat. Trenazér nema
blokacni systém a bezpecnostni brzdu. Systém brzdenia nie je regulovany
a nezavisi od rychlosti.

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

slozky v elektronickych 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 ur€eny vyluéne pre domace pouzitie!

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

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 27,9 kg, Zotrva¢nik — 5 kg
Rozmer po rozlozeni — 107 x 66 x 152 cm

Maximalne zatazenie produktu - 100 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

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

nebezpecenstvach a o bezpe€nostnych opatreniach.

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

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

Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
mozu obsluhovat len dospelé osoby.
Zariadenie musi stat' na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo

kobercom. Z bezpe€nostnych dovodov je treba na kazdej strane bicykla
zabezpecdit aspon 2 m volného priestoru.
Pred zahajenim cvienia sa presvedcCte, Ci su vSetky skrutky a matice

dobre zatiahnuté.

Bezpecnost pouzivania zariadenia méze byt zaru€ena vyluéne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.
VzZdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho pdvodnym urCenim. Pokial

poCas montaze alebo pouZzivania zariadenia zistite, Zze niektora jeho ¢ast
je chybna, pripadne ak vydava cudné zvuky, okamzite prestante
zariadenie pouzivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
PoSkodené zariadenie nepouzivajte.

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

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

Maximalna hmotnost uzivatela je 100 kg.

Zariadenie je klasifikované v kategérii H a C a je ur¢ené vylucne pre
domace ucely. Neméze byt pouzivané na terapeutické a rehabilitacné
ucely.

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

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

Potas montaze zariadenia dodrzujte prilozeny navod a pouzivajte
vyluéne suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred
zahajenim montaze najskor skontrolujte, ¢i Vam boli doru¢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 ¢&ast
vyCnievala.

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

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

Zdravotné Urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu

Varovanie. Systémy sledovania tepu mézu byt nepresné. Prili§ vela
cvi€eni mdze viest k vaznym Urazom a smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
cvi¢enia preruste. Za pripadné Urazy alebo poSkodenia predmetov, ktoré
boli spdsobené nespravnym pouzivanim tohto vyrobku nenesieme
zodpovednost. Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prilis
intenzivneho tréningu.

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

PRIPRAVA

1. Pred montazou 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. 2-4)

1. KROK

Pripevnite prednu (3) a zadnu (4) podperu k hlavnému ramu (1) pomocou
poistnych skrutiek, (12) oblukovych podloziek (13) a matice s pologulatou
hlavou (14).

2. KROK

Pripojte predizovaci lanko (18) ku kablu snimaa (20) a potom pripojte
napinacie lanko (19) s kablom kolieska pre regulaciu odporu (17) ako je
znazornené na obrazku.Pripevnite riadiacu ty¢ (2) k hlavnému ramu (1)
pomocou imbusovej skrutky (16) a pruznej podlozky (56).

3. KROK

A: Pripevnite spodnu Cast ramena (6L) k osi riadiace tyCe (2) pomocou
imbusovej skrutky (24), pruznej podlozky (52), plochej podlozky (25), vinitej
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Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

podlozky (55) a dlhé osi (27), tak ako je znazornené na obrazku. ESte je
ale neutahujte.

B: Pripojte spojovnik (40L) spolo€ne s podperou pedalu (5L) ku klucke (22)
pomocou skrutky pedalu (38L), vinitej podlozky (62), pruznej podlozky (41)
a nylonovej matice (42L) rovnako, ako je znazornené na obrazku. Este je
nedotahujte.

C: Spodnu ¢ast ramena (6L) pripojte k podpere pedala (5L) pomocou
imbusovej skrutky (30), plochej podlozky (31) a nylonovej matice (32).
Dotiahnite imbusovu skrutku (24) a imbusovu skrutku (30) a nylonovu
maticu (42L). Nakoniec zakryte matice zatkami (23) (57) (43) (36)

D: Rovnakym spdsobom pripevnite vSetky Casti aj na pravej strane.
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E: Pripevnite pedale (10L / R) k podperam pedalov (5 L / R) pomocou
imbusovych skrutiek (33), plochej podlozky (34 a nylonovej matice (35).

4. KROK

A: Pretiahnite kabel snimaca pulzu (50) cez riadiacu ty¢ (2) a nasledne ho
vytiahnite z otvoru krytu po¢itaca. Pripevnite laktovu opierku (8) nariadiacu
ty€ (2) pomocou imbusovej skrutky (51) a pruznej podlozky (52). Nasledne
vlozte kryt drziaka riadidiel (53) do spravnej polohy.

Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok —s. 5)
Pred zacatim tréningu sa odporuca overit vhodné nastavenie zariadenia.
Vyrovnajte pristroj pomocou oto¢nych gombikov predného stabilizatora.

Nastavenie oporu

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

UDRZBA

Pred kazdym pozitim zariadenia sa najskor presvedéte, ¢i su vSetky
skrutky, matice a oto€né matice dobre dotiahnuté.

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

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

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

B: Pripevnite riadidla (7L / R) k spodnym &astiam ramien (6L / R) pomocou
poistnej skrutky (45), oblikovej podlozky (44) a matice s pologulatou
hlavou (58).

5. KROK

Nyni pfipojte kabel €idla pulsu (50) a prodluzovaci lanko (18) ke kabelim
vychazejicich z pogitate (9) a potom pomoci kfizového Sroubu (54)
pfipevnéte pocitac (9) k drzaku pocitace na Fidici tyci (2).

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

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

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

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

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

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

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

InStalacia batérii:

1. VlozZte batérie na zadnej strane pocitadla.

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

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

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

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

Resetovanie

Za ucelom vynulovat vSetky hodnoty podrzte gombik MODE po dobu
dvoch sekund. Poznamka: Hodnoty sa vynuluju aj v pripade odstranenia
batérie z pogitadla s vynimkou ODO - CELKOVA VZDIALENOST.

POCITADLO

Tlacidla

Pocitadlo je vybavené univerzalnym gombikom slUziacim na vyber
jednotlivych funkcii (MODE). Stlacte tlacidlo MODE aby prejst do zvolenej

Funkcie

TIME(TMR): pocita €as cviCenia poCas aktualnej tréningovej jednotky.
SPEED(SPD): zobrazuje momentalnu rychlost.
DISTANCE(DST): pocita vzdialenost prekonanu
tréningovej jednotky.
CALORIES(CAL):
tréningovej jednotky.
TOTAL DISTANCE(ODO): pocita celkovu vzdialenost prekonanu od
momentu montaze pocitadla.

poCas aktualnej

pocCita poCet kalérii spalenych pocas aktualnej
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batérie a znova ich vlozZte.
4. Po vybrati batérii sa vSetky hodnoty vynuluju.

Displej sa zapne po stlaceni tlaCidla alebo ak za¢nete krutit’ pedalmi.

Displej sa automaticky vypne, ak prestanete cvicit' na viac ako 4 minuty.

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

funkcii. Stlacte tlacidlo a podrzte tlaidlo MODE po dobu 2 sekind aby
vynulovat pocitadlo.

PULSE RATE (9): zobrazuje aktualny pulz pocas tréningu. Pre zameranie
spravnych hodnét polozte obidve dlane na senzoroch zabudovanych do
riadidiel. Vysledok merania sa zobrazi na obrazovke po cca 4 sekundach.
Pre overenie stability pulzu drzte dlane na senzoroch pocas celej
tréningovej jednotky. Upozornenie: Zobrazované Udaje su vSeobecného
charakteru, a uvadzaju sa len pre porovnanie jednotlivych tréningovych
jednotiek. Nesmu sa pouzivat na zdravotné ucely.

SCAN: monitor vola striedavo zobrazi ucinky tréningu
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ROZSAH MERANIA
DIST 0.0-999.9 KM
CAL 0.0-9999 KCAL
ODO 0.0-999.9 KM

Poloha

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

Tvarovanie svalov
Za ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znacne zvysit odpor.
Spésobuje to vacsie napatie svalov a mézZze znamenat, Ze nebudete moct

NAVOD NA TRENING

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

POUZIVANIE, 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 ozna¢enej urovni.

Strata hmotnosti

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

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

konzumovanych kal6rii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

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

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

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

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne poc¢as pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich nbh stant viac pruznejSie. Treba cviCit svojim vlastnym
tempom, ale doblezité 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

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

zopakovat roztahovacie cviCenia, priCcom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat svaly. Odporuic¢a sa tréning aspon trikrat tyZzdenne.

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

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit' s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrafiovat inym 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 opéatovné vyuZit,
recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej

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

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

|JRANGOS SPECIFIKACIJA

TECHNINIAI DUOMENY'S
Neto svoris — 27,9 kg, Smagratis — 5 kg
Matmenys atskleidus — 107 x 66 x 152 cm

Maksimalus produkto apkrovimas - 100 kg
|renginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

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

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

Stebékite jasy kidno siungiamus signalus. Neteisingai atliekami arba

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

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

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

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

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

Irenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis baty pazeista arba jrenginys

tvirto pavirSiaus

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

Treniruotés metu bdtina vilkéti tinkamus drabuzius. Venkite laisvy
drabuziy, kurie galéty jsisukti j jrenginj, arba tokius, kurie galéty varzyti

jusy judesius. Rekomenduojama apsiauti sportinius batus. Treniruotés
metu batina laikytis rankeny.

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

Jrenginys yra skirtas naudojimui tik namy sglygomis. Maksimalus

vartotojo svoris yra 100 kg.

Pakeliant ir perneSant jrenginj i$ vietos j vietg, blkite ypatingai atsargis.
|renginj turi pernesti du Zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisingg klino pozg, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.

|renginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias j komplekta. Prie§ pradedant montavima,
bdtina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacija.

Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galiniy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Pries naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcija.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrenginj. Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél
neteisingo arba pernelyg intensyvaus treningo.

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

Sveikatos traumos gali kilti iS netinkamos arba per intensyvios treniruoteés.

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

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

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (PAVEIKSLELIAI — 2-4 PSL.)

1 ETAPAS

Priekines (3) ir galines (4) atramas pritvirtinkite prie pagrindinio rémo (1),
naudodami apvalius varztus su keturkampiu (12) lankines poverzles (13) ir
iSgaubtos verzZlés (14).

2 ETAPAS

Prijunkite prailginimo kabelj (20) prie jutiklio laido (18) ir po to prijunkite
pasiprieSinimo kabelj (19) prie pasiprieSinimo reguliavimo rankenos kabelio
(17), kaip parodyta pieSinyje.

Vairo kolong (2) pritvirtinkite prie pagrindinio rémo (1), naudodami
SeSiakampj varztg (16) ir tamprigjg poverzle (56).

3 ETAPAS

A: svirtj (6l) pritvirtinkite prie vairo kolomns (2) ilgosios aSies, naudodami
SeSiakampj varztg (24), tamprigjg poverzle (52), plokS¢ig poverzle (25),
banguota poverzle (55) ir ilgg asj (27), kaip parodyta pieSinyje. nejtempkite
jy dar.
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3. Prie§ montavima patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.
Siekiant iSvengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys..

B: prijunkite jungtj kartu su pedalo laikikliu (51) prie pasukamos rankenos
(22), naudodami pedalo laikiklio varztg (38l), banguotg poverzle (62),
tamprigjg poverzle (41) ir nailono verzle (42l), kaip parodyta pieSinyje.
nejtempkite jy dar su tuo.

C: svirtj (61) prijunkite prie pedalo laikiklio (51), naudodami SeSiakampj
varztg (30), plokSC€ig poverzle (31) ir nailono verzle (32). priverzkite
SeSiabriaunj varztg (24) (30) ir nailono verzle (42l). galiausiai uzdenkite
verZles (23) (57) (43) (36)

D: panasiai pritvirtinkite pedalo laikiklj (5p) ir svirtj (6p) prie pasukamos
rankenos (22) ir vairo kolonos (2).

E: pritvirtinkite pedalg (10 | / r) prie pedalo laikiklio (5 | / r), naudodami
SeSiakampj varztg (33), plokS¢ig poverzle (34) ir nailono verzle (35).

4 ETAPAS:

A: perstumkite pulso jutiklio laidg (50) per vairo kolong (2), tada iSimkite jj
i$ kompiuterio laikiklio skylés. porankj (8) pritvirtinkite prie vairo kolonos (2),
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naudodami SeSiabriaunj varztg (51) ir tamprigjg poverzle (52), o po to
uzdenkite rankenos rankenélés dangtj (53) tinkamoje padétyje.

B: Vairg (7L / P) pritvirtinkite prie pasukimo strypo (6L / P), naudojant
apvaly varzta su keturkampiu (45), lanko poverzle (44) ir iSgaubtg verzlg
(58).

5 ETAPAS:Prijunkite pulso jutiklio laidg (50) ir prailginimo kabelj (18) prie
laidy i§ kompiuterio (9), tada primontuokite kompiuterj (9) prie kompiuterio
laikiklio vairo kolonos virSuje (2), naudojant varztg su kryZminiu grioveliu
(54).

Horizontalumo nustatymas Jrenginio perkélimas j kita vieta (brézinys p.5)

Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti, ar jrenginys
tinkamai pastatytas.

ISlyginkite jrenginj, naudodami priekinio stabilizatoriaus rankenéles
Pasipriesinimo reguliavimas

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

KONSERVAVIMAS

Kiekvieng 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 perducti jstaigai, atsakingai uz atlieky
Salinimg pagal galiojancCius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodi$kai tikrinti elektros laidg ir kiStukg. Gedimo

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

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

Siekiant gauti patikimesnius rezultatus, intensyvumas turéty bati
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
$alinimg pagal galiojangius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodiSkai tikrinti elektros laidg ir kiStukg. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savaranki$kai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

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

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

Pirmasis paleidimas

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

Displéjus jsijungs paspaudus mygtukg arba pradedant minti pedalus.

ATSTATYMAS

Norédami i naujo nustatyti visas reikSmes praSome laikykite nuspaude
MODE mygtuka 3 sekundes. Pastaba: Parodymai taip pat iSnyksta
paSalinus baterijas matuoklyje. , iSskyrus ODO - BENDRAS NUOTOLIS

SKAITIKLIS

Mygtukai

Matuoklis turi mygtuka, kuris yra naudojamas pasirinkti atskiras funkcijas
(rezimas). Spauskite mygtukg MODE tam, kad pereitumeéte prie tam tikros
funkcijos.

Funkcijos

TIME(TMR): Sumuoja duotosios treniruotés sesijos pratimy laika.
SPEED(SPD): rodo aktualy greitj.

DISTANCE(DST): sumuoja jveiktg atstumg aktualios treniruotés sesijos
metu.

CALORIES(CAL): sumuoja sudeginty kalorijy skai€iy aktualios treniruotés
sesijos metu.

TOTAL DISTANCE(ODO): Sumuoja visg jveikta atstumg nuo baterijos
uzinstaliavimo skaitiklyje momento.
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3. Jei ekranas nejskaitomas arba matomi tik daliniai segmentai, iSimkite
baterijas ir jdékite jas i$ naujo.
4. 15émus baterijas, visos funkcijy vertés bus panaikintos.

Automatiskas jjungimas/iSjungimas (auto on/off)

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

Displéjus iSsijungs automatiSkai nutraukus treniruote ilgiau nei 4 minutéms.
JRENGINIO KLAIDA

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

PULSE RATE (9): rodo aktualy pulso lygj treniruotés metu. Tam, kad
matavimas bty taisyklingas, reikia abu delnus padéti ant jmontuoty j vairg
jutikliy. Matavimo rezultatas pasirodys vaizduoklio ekrane po mazdaug 4
sekundziy. Tam, kad patikrinti ar pulso lygis yra stabilus, reikia laikyti
delnus ant jutikliy per visg treniruotés sesijg. Démesio: Rodomi duomenys
yra bendri, pateikiami jvairiy treniruo€iy sesijy palyginimui. Jie neturi bati
naudojami medicinos tikslams.

SCAN - ekrane bus paeiliui rodomi treniruotés efektai
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MATAVIMO DIAPAZONAS
DIST 0.0-999.9 KM

CAL 0.0-9999 KCAL

ODO 0.0-999.9 KM

Poilsis

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

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

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zzymiai padidinkite
pasiprieS§inimg Raumenys bus labiau jtempti ir galblt jis negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jis norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apSilimo

TRENIRAVIMO INSTRUKCIJA

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui:

svorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

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

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

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

Taikoma skaitikliui

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

NAUDOJIMAS

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

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

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

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

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

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

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

PIEZIMES

Saglab3jiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

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

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 27,9 kg, Spara rats — 5 kg
Izmérs péc montadzas — 107 x 66 x 152 cm

Maksimals produkta noslogojums - 100 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

DROSIBAS PIEZIMES

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

Pirms vingrinajumu sakSanas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bit bistami Tavai
veselibai un dro$tbai. Sarlina ar arstu var arl nosargat no nepareizas
ierices lietosanas. Avrsts noteiks, vai pamatota ir zalu lieto3ana, kas

varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

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

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

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

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

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

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

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

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

lerices pacel$anas un

parvietoSanas laika lai nesabojatu

mugurkaulu.

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

rehabilitacijas ierice. Maksimala produkta piepdle - 100 kg

Monté&jot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montaZas sak3anas japarbauda vai visas
sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta, atrodas komplekta.

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

Par iesp&amiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraistti $a produkta nepareizas lieto§8anas dél, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél
Bridinajums. Pulsa mériSanas sistémas var bt neprecizas. Parak daudz
vingrindjumu var izraisTt nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jataties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroS8anu. Més neesam atbildigi par
iesp&jamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas ir iznakusi ST
produkta nepareizas lietoSanas dél.

levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

SAGATAVOSANA

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

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

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELI - 2-4 LPP.)

SOLIS 1

Nostipriniet priek$&jo (3) un aizmuguréjo (4) balstu pie galvena ramja (1),
izmantojot slégskrives (12), lokveida paplaksnes (13) un izliekto uzgriezni
(14).

SOLIS 2

Savienojiet pagarindjuma vadu (20) ar sensora vadu (18), péc tam
savienojiet pretestibas kabeli (19) ar pretestibas reguléSanas skraves vadu
(17), ka paradits attéla.Nostipriniet stires kolonnu (2) pie galvena ramja
(2), izmantojot seSkansu skravi (16) un vilnoto paplaksni (56).

SOLIS 3

A. Nostipriniet svarstsviru (6L) pie stires kolonnas (2), izmantojot seSkansu
skravi (24), atsperpaplaksni (52), plakano paplaksni (25), vilnoto paplaksni
(55) un garo asi (27), ka paradits attéla. Pagaidam vél nepievelciet tas.

B. Nostipriniet savienotdju kopa ar pedala balstu (5L) pie kloka (22),
izmantojot pedala balsta skrdvi (38L), vilnoto paplaksni (62),
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Lai izvairitos no savainojumiem, produkts jauzstdda vismaz divam
personam.

atsperpaplaksni (41) un neilona uzgriezni (42L), kad paradits attéla.
Pagaidam vél nepievelciet tas.

C. Savienojiet svarstsviru (6L) ar pedala balstu (5L), izmantojot seSkansu
skravi (30), plakano paplaksni (31) un neilona uzgriezni (32). Pievelciet
seSkansSu skrdvi (24) (30) un neilona uzgriezni (42L). Péc tam aizsedziet
uzgrieznus (23) (57) (43) (36)

D. Tada paSa veida nostipriniet pedala balstu (5P) un svarstsviru (6P) pie
kloka (22) un stdres kolonnas (2).

E. Nostipriniet pedali (10L/R) pie pedala balsta (5 L/R), izmantojot
seSkansu skravi (33), plakano paplaksni (34) un neilona uzgriezni (35).
SOLIS 4

A. lzvelciet pulsa sensora vadu (50) cauri stires kolonnai (2), péc tam
izvelciet to no datora balsta cauruma. Nostipriniet elkonbalstu (8) uz stares
kolonnas (2), izmantojot seSkansu skravi (51) un atsperpaplaksni (52). Péc
tam uzstadiet stdres roktura apvalku (53) atbilsto$a pozicija.
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B. Nostipriniet stari (7K/L) pie grozama stiena (6K/L), izmantojot slégskravi
(45), lokveida paplaksni (44) un izliekto uzgriezni (58).

SOLIS 5

Pieslédziet pulsa sensora vadu (50) un pagarindjuma vadu (18) vadiem,
kas iziet no datora (9). Péc tam nostipriniet datoru (9) pie stiires kolonnas
datora balsta (2), izmantojot krustveida skravi (54)

lerices horizontala novietosana, ierices parvietosana, (attéls—I. 5)
Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti

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

Pretestibas regulésana

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

KONSERVACIJA

Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skrives, uzgriezni
un regulatori ir pieskriveti.

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas [idzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un putek|u novérSanai. Novérsiet sviSanas
traipus jo skaba reakcija var sabojat polstergjumu.

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

Piezime: pirms trenina uzsakSanas, parliecinieties, ka visas skrives un
uzgriezni ir pareizi pieskravéti.

Pievérsiet uzmanibu: priek§€ja stabilizatora vacins ir kustigs, lai jums batu
vieglak parvietot trenazieri uz citu vietu. Aizmuguréja stabilizatora vacini ir
paredzéti, lai nolidzinatu trenazieri.

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz priek§é&jiem
transportéSanas ratiniem, 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, lodzam parbaudit, vai
aug$éjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.
Nemot véra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baro$anas 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 pasSrocigi.
Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

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

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

MERITAJS

Pirma iedarbinasana

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

Displejs ieslégsies nospiezot pogu vai sakot mit pedalus.

Atiestate

Lai atiestatitu visas vértibas, nepiecieSams turét pogu MODE 3 sekundes.
Svarigi: Vértibas tiks atiestatitas, ja iznemt akumulatoru no skaititaja.
iznemot odo — kopéjais attalums

Pogas
Skaititajs ir aprikots ar universalu pogu, lai izvélétos noteiktas funkcijas
(MODE). Spiediet MODE pogu, lai izvélétos vélamo funkciju.

Funkcijas

TIME (TMR): méra trenina aktualas sesijas vingrindjumu laiku.
SPEED(SPD): uzrada aktualo atrumu.

DISTANCE(DST): méra veikto distanci trenina aktualas sesijas laika.
CALORIES(CAL): meéra kaloriju daudzumu, kas ir sadedzinatas trenina
aktualas sesijas laika.

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

Automatiska ieslegsSanalizslégSana (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 kluda
Ja skaititdja radijums ir nepareizs, iznemiet baterijas un ievietojiet tas
atpakal.

Nospied un turi MODE pogu 3 sekundes, lai atiestatitu skaititaja vértibas

PULSE RATE (®): uzrada aktualo pulsa lTmeni trenina laika. Lai iegltu
pareizos mérijumus, jauzliek abas plaukstas uz sensoriem, kas ir iebavéti
stiré. Mérijums paradisies ekrana péc apt. 4 sekundém. Lai parbauditu,
vai pulsa lTmenis ir stabils, jatur plaukstas uz sensoriem trenina visas
sesijas laika. Piezime: uzradamie dati ir visparigi un paredzéti dazadu
trenina sesiju salidzinaSanai. Tie nevar tikt izmantoti arstniecibas mérkiem
SCAN: ekrana parmainus bas redzami trenina rezultati
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MERISANAS DIAPAZONS
DIST 0.0-999.9 KM

CAL 0.0-9999 KCAL

ODO 0.0-999.9 KM

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

LIETOSANA

Pozicija

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

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

TRENINA INSTRUKCIJA

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

Svara zaudésana

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

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

lesildiSanas faze

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

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

Trenina faze, atpiita, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzésana

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

Atpata lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir
iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Attiecas uz skaititaju

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

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

vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

BEDIENUNGSANLEITUNG

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

TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 27,9 kg, Schwungrad — 5 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 107 x 66 x 152 cm

Hochstbelastung - 100 kg
Gerat zum Ganzkdrpertraining

SICHERHEITSHINWEISE

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

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

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

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

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

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

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

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

Das Gerat ist immer gemal seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte
sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben,

ist mit dem Training aufzuhéren und das Gerat ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektem Gerat darf nicht benutzt werden.

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

Das Gerét ist fir den Hausgebrauch bestimmt. Das Hochstgewicht des
Benutzers betragt 100 kg.

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

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

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

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

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

Bei unsachgemafliem und UbermaRigem Training
Gesundheitsschaden nicht auszuschlie3en.

WARNUNG! Uberwachungssysteme des Pulsschlags kénnen nicht prazise
sein. Zu intensives Training kann zu ernst zunehmenden Verletzungen
bzw. zum Tod flhren. Bei auftretendem Schwéachegefihl Training sofort
beenden. Bei unsachgemaRem und UbermaRigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieflen.

sind

MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

VORBEREITUNG

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

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fur die Montage

MONTAGEANLEITUNG (ABBILDUNGEN - S. 2-4)

SCHRITT 1

Den vorderen StandfuR (3) und den hinteren StandfulR (4) am
Hauptrahmen (1) mit Schlossschrauben (12), Bogenscheiben (13) und
gewolbten Muttern (14) befestigen.

SCHRITT 2

Das Verlangerungskabel (20) mit dem Sensorkabel (18) und dann
Widerstandskabel (19) mit dem Kabel des Drehknopfs zur
Widerstandseinstellung (17) verbinden, wie auf der Abbildung gezeigt.

Die Lenksaule (2) am Hauptrahmen (1) mit Sechskantenschraube (16),
Federscheibe (56) befestigen

SCHRITT 3

A: Die Pendelstange (6L) an der langen Achse der Lenksaule (2) mit
Sechskantenschraube (24), Federscheibe (52), einer flachen
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3. Prufen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

Unterlegscheibe (25), Wellenscheibe (55) und einer langen Achse (27)
befestigen, wie auf der Abbildung gezeigt. Noch nicht spannen.

B: Das Verbindungsstliick zusammen mit der Stiitze des Pedals (5L) an der
Kurbel (22) mit Schraube der Stiitze des Pedals (38L), Wellenscheibe (62),
Federscheibe (41) und Nylonmutter (42L) befestigen, wie auf der
Abbildung gezeigt. Noch nicht spannen.

C: Die Pendelstange (6L) mit der Stitze des Pedals (5L) mit
Sechskantenschraube (30), einer flachen Unterlegscheibe (31) und
Nylonmutter (32) befestigen. Die Sechskantenschraube (24) (30) und
Nylonmutter (42L) anziehen. Am Ende die Mutter (23) (57) (43) (36)
decken.

D: Die Stiitze des Pedals (5P) und Pendelstange (6P) an der Kurbel (22)
und Lenksaule (2) befestigen, wie oben beschrieben.
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E: Das Pedal (10 | / r) an der Stitze des Pedals (5 | / r) mit
Sechskantenschraube (33), einer flachen Scheibe (34) und Nylonmutter
(35) befestigen.

SCHRITT 4

A: Das Herzfrequenzsensorkabel (5) durch die Lenksaule (2) fihren und
dann aus dem Konsolemast des Computers herausnehmen. Die Armlehne
(8) an der Lenksaule (2) mit Sechskantenschraube (51) und Federscheibe
(52) befestigen und dann den Deckel des Lenkrads (53) montieren.

Nivellierung des Gerétes, Verlegung des Gerétes (Bild - S.5)

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

Das Gerat mit den Drehkndpfen des vorderen Stabilisators nivellieren.

Widerstandseinstellung

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

B: Das Lenkrad(7L / P) an der Drehstange (6L / P) mit Schlossschraube
(45), Bogenscheibe (44) und einer gewolbten Mutter (58) befestigen.
SCHRITT 5

Das Herzfrequenzsensorkabel (50) und Verlangerungskabel (18) mit den
Kabeln aus dem Computer (9) verbinden und dann den Computer (9) am
Konsolemast im oberen Teil der Lenksaule (2) mit Kreuzschlitzschraube
(54) befestigen.

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

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

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

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

Installation der batterie:

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

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

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

ZAHLER

Erste inbetriebnahme

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

Zuriicksetzen

Um alle Werte zuriickzusetzen, halten Sie die MODE-Taste 3 Sekunden
lang gedruckt. Hinweis: Die Werte werden auch zurickgesetzt, wenn die
Batterie vom Messgerat genommen wird. mit Ausnahme des Werts ODO —
GESAMTSTRECKE.

Tasten
Das Messgerat ist mit einer Universaltaste zur Auswahl einzelner
Funktionen (MODE) ausgestattet. Driicken Sie die MODE-Taste, um zur

Funktionen

TIME(TMR): z&hlt die Trainingszeit der aktuellen Trainingssitzung.
SPEED(SPD): zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an.

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

CALORIES(CAL): zahlt die Zahl
Trainingssitzung verbrannten Kalorien.
TOTAL DISTANCE(ODO): zahlt die vom Moment der Installation der
Zahlerbatterie an bewaltigte Gesamtdistanz.

PULSE RATE (®): zeigt den aktuellen Pulswert wahrend des Trainings
an. Um eine korrekte Messung zu erlangen, legen Sie beide Hande auf die

der im Laufe der aktuellen
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sind, nehmen Sie die Batterien heraus und legen Sie diese erneut ein.
4. Nach Herausnahme der Batterien werden alle Funktionswerte auf Null
zurlickgesetzt.

Automatisches ein-/ausschalten (auto on/off)

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

Das Display schaltet sich automatisch ab, wenn Sie das Training fiir 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.

ausgewahlten Funktion zu gelangen. Halten Sie die MODE-Taste 3
Sekunden lang gedrickt, um sie zurickzusetzen

im Lenker eingebauten Sensoren. Die Messung erscheint nach etwa 4
Sekunden auf dem Bildschirm. Um zu prifen, ob der Pulswert stabil ist,
halten Sie die Hande wahrend der gesamten Trainingssitzung auf den
Sensoren. Achtung: Die angezeigten Daten sind allgemein, und werden fur
den Vergleich verschiedener Trainingssitzungen angegeben. Sie sollten
nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden

SCAN: Die Trainingseffekte werden abwechselnd auf dem Monitor
angezeigt
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MESSBEREICH
DIST 0.0-999.9 KM
CAL 0.0-9999 KCAL
ODO 0.0-999.9 KM

TIME 0:00-99:59 MIN:SEC
SPEED 0.0-999.9 KM/H

BEDIENUNG, TRAINING

Position

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

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

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

TRAININGSANLEITUNG

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

Gewichtabbau

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

Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

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

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

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

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

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

Betrifft Zahlwerk

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

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

Dehnlibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht Gberdehnt
werden. Das Training soll mindestens drei mal woéchentlich wiederholt
werden.

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

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

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