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(PL) ROWER MAGNETYCZNY /1
(EN) MAGNETIC BIKE /6
(RU) MAMHETWUYECKUIN BENOTPEHAXEP /11
(CZ) MAGNETICKY ROTOPED /16
(SK)  MAGNETICKY BICYKEL /21
(LT)  MAGNETINIS DVIRATIS /26
(LV) MAGNETISKS VELOTRENAZIERIS /31
(DE) HEIMTRAINER / 36
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UWAGI

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do sktadania urzadzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie¢ z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzagdzenia moze by¢ 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 ostrozno$ci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekéw, ktore wptywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

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

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

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

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

= Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 25,7 kg, Koto zamachowe — 7 kg
Rozmiar po roztozeniu — 96 x 62 x 134 cm

ZESTAWIENIE CZESCI - SCHEMAT — STR. 41

INSTRUKCJA OBSLUGI

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

= bedzie on poddawany regularnym przeglgdom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze sie wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddac
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaklada¢ odpowiedni strdj. Nalezy unika¢
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich
ktére moglyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
¢wiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawi¢
wolne tempo. Podczas ¢éwiczenia nalezy trzymac sie uchwytéw i nie
schodzi¢ z siodetka.

Rower przeznaczony jest do uzytku domowego.
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 110 kg.

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

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C wedtug normy EN 957 i jest
przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany
jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

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

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

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

Maksymalna

treningu na urzgdzeniu nalezy

Maksymalne obcigzenie produktu - 110 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

Nr | Opis llos¢ Nr Opis llos¢ Nr Opis llos¢

1 | Wkret ST4.2x25 6 21 | Nakretka tozyska | 15/16" 1 41 | Podktadka ®8x®16x1.5 4
Whkret samogwintujgcy z tbem

2 | stozkowym Scietym Phillips | 8 22 | Podkiadka @24x@40x3.0 1 42 | Sruba M8x20 1
ST4.2x20

3 | Podkiadka 2 23 | Kolo pasowe z korbg @260 1 43 | Docisk

4 | Lewa ostona tancucha 1 24 | Pasek 1 44 | kozysko 6000zz

5 | Obrotnica 2 25 | Prawy pedat 45 | Podktadka ®6x®12x1.0

6  Wkret ST4.2x10 14 26 | Przewdd przediuzajacy czujnika 46 | Sruba M6X10 1

11=850mm

7 | Prawa ostona fancucha 1 27 | Rama gtéwna 47 | Poduszka siodetka 1

8 | Plastikowa $ruba dwustronna 2 28 | Czujnik z przewodem L=300m 1 48 | Rura przesuwna siodetka 1

g Zaslepka — koncowa  tylnego , 29 | Whkret ST2.9x12 2 49 | Nakretka nylonowa M8 3
stabilizatora

10 | Stabilizator tylny 1 30 | Pokretto okragte M16 1 50 Zaslepka L koncowa rury 2

przesuwnej siodetka

11 | Sruba M8x70 2 31 | Tuleja kolumny siodetka 1 51 | Zespot ogranicznika siodetka 1

12 CID:):f(iZ 0x2. Opodkladka wygieta 8 32 | Pokrywa kolumny siodetka 1 52 | Kolumna siodetka 1

13 | Stabilizator przedni 1 33 | Nakretka szesciokatna M10 2 53 | Podktadka ®10x$20x2.0 1

14 Z3Slepka koficowa stabilizatora |, 34 | Sruba oczkowa M6x36 2 54 | Nakretka wkretu M10 1
przedniego

15 | Nakretka kotpakowa M8 2 35 | Uchwyt U 2 55 | Ostona kolumny kierownicy 1

16 | Nakretka szesciokatna 7/8" 2 36 | Sprezyna @6 2 56 :D(Ezfl";‘;‘ém%zed*uzajacy czujnika | 4

17 | Podktadka @23x@34.5x2.5 1 37 | Nakretka M6 2 57 | Sruba M8x15 4

18  Nakretka tozyska Il 7/8" 1 38 | Koto zamachowe 1 58 | Silnik 1

19 | tozysko kulkowe 2 39 | Nakretka nylonowa M8 3 59 | Kolumna kierownicy 1

20 | Pokrywa tozyska 2 40 | Sruba oczkowa M8x85 1 60 | Sruba M5X10 4
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Nr | Opis llos¢ Nr | Opis llos¢ Nr | Opis llos¢
61 Linka hamulca magnetycznego 1 66 Reczny czujnik impulsow z 2 71 | Lewy pedat 1
L=300mm przewodem L=750mm
62 | Nakretka 1/2” 1 67 | Wkret ST4.2x20 6 72 | Adapter 1
63 | Komputer 1 68 | Piankowy chwyt kierownicy 2 73 | Linka naprezenia silnika L=500mm | 1
64 | Zaslepka koncowa kierownicy 2 69 | Sruba M8x70 2 74 | Pokrywa zacisku 1
65 | Kierownica 1 70 | Wkret ST2.9x16 1 75 | Element dystansowy @12x20x1.5 | 1
76 | Uchwyt T kierownicy 1

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 42 - 44)

KROK 1.

Instalowanie stabilizatoréow przedniego i tylnego

Ustaw stabilizator przedni (13) przed rama gtéwng (27) i dopasuj otwory

Srub.

Zamocuj stabilizator przedni (13) do przedniego wygiecia ramy gtéwnej

(27) dwoma srubami M8x70 (69), dwoma podkfadkami wygietymi @8 (12)

i dwoma nakretkami kotpakowymi M8 (15).

Ustaw stabilizator tylny (10) za ramg gtéwna (27) i dopasuj otwory Sruby.

Zamocuj stabilizator tylny (10) do tylnego wygiecia ramy gtéwnej (27)

dwoma $rubami M8x70 (11), dwoma duzymi podktadkami wygietymi &8

(12).

Instalowanie pedatéw

Korby, pedaty, oski pedatéw i opaski pedatéw sg oznakowane znakiem “R”

dla prawego oraz “L” dla lewego pedatu.

Wstaw oske lewego pedatu (71) do gwintowanego otworu w lewej korbie.

Obracaj oske pedatu rekg w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek

zegara az do styku.

Uwaga: NIE obracaj oski pedatu w kierunku ruchu wskazéwek zegara; takie

dziatanie zniszczy gwinty.

Whkretak w zestawie. Wstaw oske prawego pedatu (25) do gwintowanego

otworu w prawej korbie. Obracaj oske pedatu reka w kierunku ruchu

wskazéwek zegara az do styku.

KROK 2.

Instalowanie kolumny siodetka, pokrywy kolumny siodetka, poduszki

siodetka oraz rury przesuwnej siodetka

Nasun pokrywe kolumny siodetka (32) na rure ramy gtéwnej (27). Wstaw

kolumne siodetka do tulei kolumny siodetka (31) na rurze ramy gtéwnej (27)

i nastepnie zamocuj pokretto okragte kolumny siodetka (30) na rurze ramy

gtéwnej (27), obracajac je w kierunku ruchu wskazéwek zegara.

Zdejmij trzy duze podkfadki ®8xd20x2.0 (41) i trzy nakretki nylonowe M8

(49) ze spodu poduszki siodetka (47). Odkrecaj nakretki nylonowe i zdejmu;j

podkiadki dostarczonym wielofunkcyjnym narzedziem z wkretakiem

Phillips. Przetéz $ruby na spodzie poduszki siodetka (47) przez otwory na

gorze rury przesuwnej siodetka (48), zamocuj trzema duzymi podktadkami

D8xP20x2.0 (41) i trzema nakretkami nylonowymi M8 (49). Dokre¢ nakretki

nylonowe i podktadki dostarczonym wielofunkcyjnym narzedziem z

wkretakiem Phillips.

Zdejmij jedng podktadke ®10x$20x2.0 (53) i nakretke wkretu siodetka M10
(54) zrury przesuwnej siodetka (48).

Przet6z $rube rury przesuwnej siodetka na spodniej stronie rury

przesuwnej siodetka (48) przez otwor na gorze kolumny siodetka (52),

zal6z jedng podktadke P10xP20x2.0 (53) i nakre¢ nakretke wkretu

siodetka M10 (54), ktéra byta odkrecona.

Regulacja oporu

Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane oporu na pedatach. Wysoki
opor wymaga wiekszego wysitku przy pedatowaniu, a niski zmniejsza go.
Site oporu reguluje sie za pomoca licznika. Dla osiggniecia

Przenoszenie urzadzenia (obrazek, str. 45)

KROK 3.

Instalowanie kolumny kierownicy, pokrywy kolumny kierownicy oraz
pokretta regulacji naciggu

Odkre¢ cztery Sruby M8x15 (57), zdejmij cztery duze podkiadki
@20xD8x2.0 (12) z ramy gtéwnej (27). Wykrecaj sruby dostarczonym
kluczem Allen S6.

Przesun ostone kolumny kierownicy (55) w goére do kolumny kierownicy
(59).

Podtacz przewdd przedtuzajgcy czujnika [1I=850mm (26) z ramy gtéwnej
(27) do przewodu przedtuzajgcego czujnika | (L=1100 mm) (56) z kolumny
kierownicy (59).

Zatéz kolumne kierownicy (59) na rure ramy gtéwnej (27) i zamocuj
czterema Srubami M8x15 (57), z czterema duzymi podktadkami wygietymi
B@8xJ20x2.0 (12), ktére zostaly zdjete. Dokrecaj Sruby dostarczonym
kluczem Allen S6.

Przesun ostone kolumny kierownicy (55) w dét do kolumny kierownicy (59).
KROK 4.

Instalowanie komputera, kierownicy,

W16z przewody recznego czujnika impulséw z przewodem (66) do otworu
w kolumnie kierownicy (59) i nastepnie wyciagnij je z gory kolumny
kierownicy (59). Zat6z kierownice (65) przez zacisk na kolumnie kierownicy
(59) z czujnikami impulséw rak skierowanymi do siodetka.

Przytrzymaj kierownice (65) w wymaganym potozeniu i zamocuj pokrywe
zacisku (74), element dystansowy @12x20x1.5 (75) i uchwyt T kierownicy
(76) na zacisku. Po wyregulowaniu dokre¢ uchwyt T kierownicy (76).
UWAGA: Przed uzytkowaniem uchwyt T kierownicy musi by¢ mocno
dokrecony.

Odkre¢ cztery $ruby M5x10 (60) od komputera (63). Odkrecaj $ruby
dostarczonym wkretakiem Phillips narzedzia wielofunkcyjnego.

Podtgcz przewody recznego czujnika impulséw L=750 mm (66) i przewod
przedtuzajacy czujnika | (L=1100 mm) (56) do przewodow, ktére wychodzg
z komputera (63). Zamocuj przewody do kolumny kierownicy (59).
Zamocuj komputer (63) na gérmym koncu kolumny kierownicy (59)
czterema $rubami M5x10 (60), ktére zostaty wykrecone. Dokre¢ Sruby
dostarczonym wkretakiem Phillips narzedzia wielofunkcyjnego.

KROK 5.

Instalowanie Adaptera AC (zasilacza)

Wiacz jedng korcowke Adaptera AC (72) do gniazdka przewodu zasilania
(61) na tylnej stronie lewej ostony fancucha. Przed wigczeniem sprawdz
starannie specyfikacje podane na Adapterze. Wigcz drugg koncéwke
Adaptera AC (72) do $ciennego gniazdka elektrycznego.

zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno by¢ ustawiane podczas
treningu podczas przyciskow UP(+) i DOWN (-). Uktad obcigzenia jest
niezalezny od predkosci. Dostepny opor: 1-16.

Ostroznie unies$ rower na przednie rolki transportowe i trzymajgc go po obu stronach przemies¢ go w wybrane miejsce.

Regulacja wysokosci siodetka (Rysunek — str. 44)
Wysoko$¢ siodetka mozna regulowa¢ poprzez usunigcie pokretta i
ustawienie trzonu siodetka na odpowiedniej wysokosci.
Trzon siodetka posiada kilka otworéw, czyli kilka mozliwych regulacji
wysokosci.
W celu regulacji wysokosci siodetka nalezy poluzowac srube mocujaca
trzon siodetka w ramie.

Regulacja potozenia kierownicy (Rysunek — str.44)
Potozenie kierownicy mozna regulowa¢ poprzez odkrecenie pokretta
przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara i ustawienie jej w odpowiedniej

www.spokey.pl

Nastepnie przesuwajac trzon siodetka w gére lub w dot mozna wybrac
odpowiednig wysokos¢ siodetka do wzrostu uzytkownika.
Po wybraniu danej wysokosci nalezy dokreci¢ pokretto tak, aby nie
mozna byto zmieni¢ potozenia trzonu siodetka.
Uwaga: Nie mozna wyciggac trzonu siodetka powyzej minimalnego lub
maksymalnego oznaczenia zaznaczonego na trzonie siodetka.

pozycji. Nastepnie prosze pamieta¢ o dokreceniu pokretta w celu
zabezpieczenia ustawionej pozycji.
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Poziomowanie urzadzenia (Rysunek — str.45)
Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzadzenia.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Funkcje przyciskow

START/STOP: Nacisnij przycisk START/STOP w celu rozpoczecia lub
zakonczenia sesji treningowej. Po nacisnieciu przycisku mozna rozpoczg¢
¢wiczenia. Wszystkie wartosci bedg zliczane od ,0” w goére. Wciskanie
przycisku przez 5 sek. Resetuje wszystkie Funkcje do wartosci zerowe;.
DOWN(-): Przycisk ten stuzy do: obnizenia wprowadzanej wartosci
wyboru programu treningowego, podczas trwajgcego treningu zwiekszy
opor.

DISTANCE (dystans) - Wyswietla pokonany dystans w czasie
wykonywania ¢wiczenia (0,00~99,99 km)

UP(+): Przycisk ten stuzy do: zwiekszania wprowadzanej wartosci

Wybor treningu

Prosze wypoziomowaé
stabilizatora

urzadzenie za pomocg

pokretet

tylnego

wyboru programu treningowego podczas
trwajgcego treningu zmniejszy opor

ENTER: Przycisk potwierdzajacy
wprowadzone dane.

RECOVERY: Naci$nij przycisk RECOVERY
w celu sprawdzenia statusu tempa bicia
serca. F1- poziom najlepszy, F6- poziom
najgorszy

MODE: Przycisk stuzacy do przetaczania |
trybéw pracy rowerka oraz potwierdzajgcy |
wprowadzone dane.

Po wigczeniu zasilania dokonaj wyboru uzywajgc przyciskow UP lub DOWN, nastepnie nacisnij ENTER w celu wejscia do wymaganego trybu.

Ustawianie parametréw treningu

Po wybraniu wymaganego programu mozesz wstepnie ustawi¢ wiele parametréw treningu, aby uzyska¢ wymagane wyniki.

Parametry treningu:
TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE (czas/odlegtosé/kalorie/wiek)

Uwaga: W niektorych programach niektére parametry nie sg regulowane.

Gdy wyswietlana jest warto$¢ 0:00, czas bedzie odliczany narastajgco.
Gdy wartos¢ Time wynosi 1:00~99:00, czas bedzie odliczany malejgco do 0.

Gdy wyswietlana jest wartos¢ 0.0, odlegtos¢ bedzie odliczana narastajgco.
Gdy warto$¢ odlegtosci wynosi 1.0~999.0, bedzie ona odliczana malejgco do 0.

Gdy wyswietlana jest wartos¢ 0, kalorie bedg odliczane narastajaco.
Gdy wartos¢ kalorii wynosi 50~9950, bedzie ona odliczana malejgco do 0.

Docelowe tetno bedzie oparte na wartosci Wieku - Age. Gdy wartos¢ tetna

Zakres Wartos¢ zwigkszanie/ .

Parametr s . . . Opis
ustawien domysina zmniejszanie

Time
0:00~99:00 00:00 +1:00

(czas)

Distance 4 00~09.09  0.00 £1.0

(odlegtos¢)

Calories 0~9950 0 50

(kalorie)

Age (wiek) 10~99 30 +1

PROGRAMY

Po wybraniu programu, nacisniecie przycisku ENTER spowoduje miganie
parametru "Time" (czas). Wykorzystujgc przyciski UP lub DOWN mozesz
wybra¢ wymagang warto$é czasu. Nacisnij przycisk ENTER w celu

PROGRAM MANUAL (P1)

Wybierz "Manual" uzywajgc przycisku UP lub DOWN, nastepnie nacisnij
przycisk ENTER. Pierwszy parametr "Time" (czas) bedzie migaé, wiec jego
warto$¢ moze by¢ regulowana za pomocg przyciskéw UP lub DOWN.
Nacisnij przycisk ENTER, w celu zapisania warto$ci w pamigci przejdz do
nastepnego parametru, ktéry ma by¢ regulowany.

PROGRAMY WSTEPNE (P2-P7)
Dostepnych jest 6 fabrycznie wczytanych programéw. Wszystkie programy
majg 16 poziomdw oporu.

Ustawianie parametréw dla programoéw wstepnych

Wybierz jeden z programéw wstepnych, uzywajgc przyciskow UP lub
DOWN, nastepnie nacisnij przycisk ENTER. Pierwszy parametr "Time"
(czas) bedzie miga¢, wiec warto$¢ moze by¢ regulowana przy uzyciu

PROGRAM BODY FAT (TLUSZCZ CIALA) (P8)

Ustawianie danych dla programu body fat

Wybierz "Body Fat Program" uzywajac przyciskow UP lub DOWN,
nastepnie nacisnij przycisk ENTER.

Zacznie miga¢ "Male" (mezczyzna), wiec pte¢ moze by¢ regulowana przy
uzyciu przyciskéw UP lub DOWN; nacisnij przycisk ENTER w celu
zapisania pici i przejscia do nastepnych danych.
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przekroczy docelowg wartos$¢ tetna (H.R), liczba tetna bedzie w programach migac.

wprowadzenia wartosci. Migajgca podpowiedz przejdzie do nastepnego
parametru. Kontynuuj uzywajac przyciskow UP lub DOWN. W celu
rozpoczecia treningu nacisnij przycisk START/STOP.

Kontynuuj powyzsze dziatania dla wszystkich wymaganych parametrow;
nacisnij START/STOP w celu rozpoczecia treningu.

Uwaga: Gdy jeden z parametréw treningu odliczany malejgco osiagnie
wartos¢ zero, rozlegnie sie podwdjny sygnat dzwiekowy i trening zatrzyma
sie automatycznie. Nacisnij przycisk START w celu kontynuowania
treningu i osiggniecia nieukornczonego parametru treningu.

przyciskéw UP lub DOWN. Nacisnij przycisk ENTER w celu zapisania
wartosci i przejdz do nastepnego parametru, ktéry ma by¢ regulowany.
Kontynuuj dla wszystkich zgdanych parametréw, nacisnij przycisk
START/STOP w celu rozpoczecia treningu.

Uwaga: Gdy jeden z parametréw treningu odliczany malejgco osiagnie
wartos¢ zero, rozlegnie sie podwdjny sygnat dzwiekowy i trening zatrzyma
sie automatycznie. Naci$nij przycisk START w celu kontynuowania
treningu i osiggniecia nieukorczonego parametru treningu.

Zacznie miga¢ wzrost "175", wiec Height — wzrost moze by¢ regulowany
przy uzyciu przyciskow UP lub DOWN; nacisnij przycisk ENTER w celu
zapisania wartosci i przejscia do nastepnych danych.

Zacznie miga¢ cigzar "75", wiec mozna regulowa¢ Weight — ciezar,
uzywajgc przyciskow UP lub DOWN; nacisnij przycisk ENTER w celu
zapisania i przejscia do nastepnych danych.
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Zacznie miga¢ wiek "30", wiec Age — wiek moze by¢ regulowany przy
uzyciu przyciskbw UP lub DOWN; nacisnij ENTER w celu zapisania
wartosci.

Nacisnij przycisk START/STOP w celu rozpoczecia pomiaru, prosze
réwniez trzymac uchwyty impulséw rak.

Po 15 sekundach wy$wietlacz pokaze Body Fat% (% tluszczu ciata),BMR,
BMI i BODY TYPE (typ ciata).

PROGRAM TARGET HEART RATE — DOCELOWE TETNO (P9)
Ustawianie parametru dla target h.r. — docelowego tetna.

Wybierz "TARGET H.R." uzywajgc przyciskow UP lub DOWN, nastepnie
nacisnij przycisk ENTER. Pierwszy parametr "Time" — czas zacznie migac,
wiec jego warto$¢ moze by¢ regulowana przy uzyciu przyciskéw UP lub
DOWN. Nacisnij przycisk ENTER w celu zapisania warto$ci i przejscia do
nastepnego parametru, ktéry ma by¢ regulowany.

Kontynuuj dla ustawienia wszystkich wymaganych parametréw; nacisnij
przycisk START/STOP w celu rozpoczecia treningu.

PROGRAM HEART RATE CONTROL (KONTROLI TETNA) (P10-P12)
Dla docelowego tetna sg 3 mozliwe wybory:

P10-60% TARGET H.R.= 60% z (220-AGE (wiek))

P11-75% TARGET H.R.=75% z (220-AGE (wiek))

P12-85% TARGET H.R.=85% z (220-AGE (wiek))

Ustawianie parametrow dla programu heart rate control

Woybierz jeden z programéw kontroli tetna - "Heart Rate Control Program®,
uzywajgc przyciskéw UP lub DOWN, nastepnie nacis$nij przycisk ENTER.
Zacznie migac¢ pierwszy parametr "Time" — czas, wiec jego warto$¢ moze
by¢ regulowana przy uzyciu przyciskow UP lub DOWN. Nacisnij przycisk
ENTER w celu zapisania wartosci i przejScia do nastepnego parametru,
ktéry ma by¢ regulowany.

USER PROGRAM - PROGRAM UZYTKOWNIKA (P13)
Program uzytkownika umozliwia uzytkownikowi ustawianie swojego
wiasnego programu, ktéry moze by¢ natychmiast uzywany.

Ustawianie parametréw dla programu uzytkownika - user program
Woybierz uzytkownika za pomocg przyciskéw UP lub DOWN, nastepnie
nacisnij przycisk ENTER. Zacznie migac¢ pierwszy parametr "Time" (Czas),
wiec jego wartos¢ moze by¢ regulowana za pomocg przyciskéw UP lub
DOWN. Nacisnij przycisk ENTER w celu zapisania wartosci i przej$cia do
nastepnego parametru, ktéry ma by¢ regulowany.

ZASILANIE

Zasilacz przeznaczony do zasilania licznika: 230V/50Hz or 60Hz Output:
9V AC/0.5A. Licznik po 4 minutach przechodzi w stan oszczednos$ci energii
wszystkie ustawienia oraz dane ¢wiczen zostang zachowane do

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Rower chwieje si¢ podczas uzytkowania.

Obracaj zaslepke koncowg stabilizatora tylnego wedtug potrzeb dla
wypoziomowania roweru.

Na wyswietlaczu nie pojawiaja sie wartosci

1. Zdejmij konsole komputera i sprawdz, czy przewody, ktére wychodzg z
konsoli komputera, sg prawidtowo podtaczone do przewoddw, ktore
wychodzg z przedniej kolumny.

2. Sprawdz przewdd zasilajgcy.

Brak wskazania tetna lub wskazanie tetna jest btedne/ niespéjne.
1.Upewnij sie, ze zlgcza przewoddw czujnikéw impulséw z dtoni sg dobrze

KONSERWACJA

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

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

Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody sg dobrze potaczone, w szczegdlnosci goérny przewod z
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UWAGA: Typy budowy ciata: Jest 5 typdw budowy ciata, podzielonych
wedtug obliczonego % ttuszczu (FAT%)

BMR: Basal Metabolism Ratio — wskaznik podstawowej przemiany
materii
BMI: Body Mass Index — wskaznik masy ciata.

Uwaga: Jezeli tetno jest wyzsze lub nizsze (£5) od ustawionego TARGET
H.R. — docelowego tetna, komputer automatycznie dostosuje obcigzenie
oporowe. Bedzie on sprawdzac¢ co okoto 20 sekund i obcigzenie oporowe
bedzie zwigkszane lub zmniejszane. (Uwaga: Kazda zmiana obcigzenia
jest co 2 poziomy obcigzenia).

Gdy jeden z parametréw treningu odliczany malejgco osiggnie wartos¢
zero, rozlegnie sie podwojny sygnat dzwiekowy i trening zatrzyma sie
automatycznie. Nacisnij przycisk START/STOP w celu kontynuowania
treningu i osiagniecia nieukonczonego parametru treningu.

Kontynuuj dla wszystkich wymaganych parametréw; nacisnij przycisk
START/STOP w celu rozpoczecia treningu.

Uwaga: Jezeli tetno jest wyzsze lub nizsze (+5) od ustawionego TARGET
H.R. — docelowego tetna, komputer automatycznie dostosuje obcigzenie
oporowe. Bedzie on sprawdzac¢ co okoto 20 sekund i obcigzenie oporowe
bedzie zwigkszane lub zmniejszane. (Uwaga: Kazda zmiana obcigzenia
jest co 2 poziomy obcigzenia).

Gdy jeden z parametréw treningu odliczany malejgco osiggnie wartosé
zero, rozlegnie sie podwojny sygnat dzwiekowy i trening zatrzyma sie
automatycznie. Nacis$nij przycisk START/STOP w celu kontynuowania
treningu i osiggnigcia nieukonczonego parametru treningu.

Kontynuuj dla wszystkich wymaganych parametrow.

Po zakonczeniu ustawiania wymaganych parametréw, zacznie migac level
1 (poziom 1), uzywaj przyciskow UP lub DOWN w celu wyregulowania,
nastepnie naciskaj przycisk ENTER az do zakonczenia (razem 10-krotnie).
Nacisnij przycisk START/STOP w celu rozpoczecia treningu.

Uwaga: Gdy jeden z parametrow treningu odliczany malejgco osiagnie
wartos¢ zero, rozlegnie si¢ podwojny sygnat dzwigkowy i trening zatrzyma
sie automatycznie. Nacisnij przycisk START/STOP w celu kontynuowania
treningu i osiggniecia nieukonczonego parametru treningu.

ponownego uruchomienia.
W przypadku gdy monitor nie wigcza sie, nalezy odtgczy¢ zasilacz z prgdu
i odczekac 15 sekund.

potgczone.

2. W celu upewnienia sie, ze wskazanie tetna jest bardziej doktadne,
zawsze podczas sprawdzania liczb tetna prosimy trzymac czujniki na
uchwycie kierownicy oburgcz, a nie tylko jedng reka.

3. Zbyt mocne trzymanie czujnikéw. Trzymajgc czujniki, probuj utrzymywaé
umiarkowany nacisk.

Podczas uzytkowania rower wytwarza piskliwy hatas.

W rowerze moga by¢ poluzowane Sruby, prosimy skontrolowac Sruby i
dokreci€ luzne Sruby.

licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢
czy przewdd zasilacza lub wtyczka nie jest uszkodzony.
= W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewni¢ sie czy gorny
przewdd czujnika jest dobrze potgczony z dolnym przewodem.
UWAGA: Ze wzgledu na ochroneg Srodowiska naturalnego, zuzytych baterii,
zasilaczy, silniczkow itp. nie nalezy wyrzuca¢ ze $mieciami gospodarstwa
domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazac¢
placowce, ktora dokona utylizacji w sposdb zgodny z obowigzujacym
prawem o ochronie $rodowiska naturalnego.Zaleca sie okresowe
sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. Nigdy nie ciggnij za kabel.
W przypadku uszkodzenia, urzgdzenie nie powinno by¢ uzywane.
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Nigdy nie naprawiaj urzgdzenia na wiasng reke. Naprawy powinien
dokonac¢ wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

UZYTKOWANIE

Pozycja

Usigdz na siodetku, stopy wsuhn w pedaly tak by byly zablokowane
pomigdzy podstawg pedatu a paskiem zabezpieczajgcym, ditonie oprzyj na
kierownicy. W trakcie éwiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy. Cwiczenia
Rzezbienie migsni

Aby uksztattowaé migsnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢
opér. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznacza¢, ze nie
bedziesz mogt trenowac tak dtugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowa¢ swojg kondycje nalezy zmieniaC program treningu. Nalezy

Utrata wagi
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢ w éwiczenie.

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

INSTRUKCJA TRENINGU

na rowerze stacjonarnym ¢wiczenia

wykonywane na zwykilym rowerze.

zastepuja

<

.

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

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

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

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda

7y % Rozcigganie mig$ni ud i posladkéw
%} Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.

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

Rozcigganie migsni tydek
Stan przy Scianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o Sciang.

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

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

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

GWARANCJA
Informacje dotyczgce gwarancji — str. 46

Dotyczy licznika

pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie nalezy
nadwyrezaé lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli
odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.

Kazde ¢wiczenie powtorz pare razy.

&5 Rozciaganie migsni ud
Pot6z prawg dton na Scianie. Lewg rekg chwyé¢ lewg stop
Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawa stope.

Rozciaganie gornych partii ciata
Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umie$¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramiol

Rozciaganie migsni nég
Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
klatki piersiowe;.

)

zeby nie nadwyreza¢ miesni. 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 hamujgcy niezalezny od predkosci.

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

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

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

SAFETY REMARKS

Pr 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.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 25,7 kg, Flywheel — 7 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 96 x 62 x 134 cm

LIST OF PARTS
Diagram — p. 41

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

= 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 110 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.

Maximum weight of the user — 110 kg
The equipment is designed for full body exercise

No. | Description Qty No. | Description Qty No. | Description Qty
001 | Screw ST4.2x25 6 023 | Belt Pulley with Crank @260 1 045 | Washerd6x®12x1.0 1
002 | Pan Head Phillips Self Drilling Screw | 8 024 | Belt 1 046 | Bolt M6X10 1
ST4.2x20
003 | Cover Cap 2 025 | Right Pedal 1 047 | Seat Cushion 1
004 | Left Chain Cover 1 026 | Extension Sensor Wire [1I=850mm | 1 048 | Seat Sliding Tube 1
005 | Turntable 2 027 | Main Frame 1 049 | Nylon Nut M8 3
006 | Screw ST4.2x10 14 028 | Sensor with Wire L=300m 1 050 | Seat Sliding Tube End Cap 2
007 | Right Chain Cover 1 029 | Screw ST2.9x12 2 051 | Limit seat assembly 1
008 | Plastic stud 2 030 | Round Knob M16 1 052 | Seat Post 1
009 | End Cap For Rear Stabilizer 2 031 | Seat Post Bushing 1 053 | Washer®10x®20x2.0 1
010 | Rear Stabilizer 1 032 | Seat Post Cover 1 054 | Screw Nut M10 1
011 | Bolt M8x70 2 033 | Hexagon Nut M10 2 055 | Handlebar Post Cover 1
012 | Big Curve Washer®8x®20x2.0 8 034 | Eyebolt M6x36 2 056 | Extension Sensor Wire | 1
I(L=1100mm)
013 | Front Stabilizer 1 035 | U Bracket 2 057 | Bolt M8x15 4
014 | End Cap For Front Stabilizer 2 036 | Spring @6 2 058 | Motor 1
015 | Cap Nut M8 2 037 | Nut M6 2 059 | Handlebar Post 1
016 | Hexagon Nut 7/8" 2 038 | Flywheel 1 060 | Bolt M5X10 4
017 | Washer @23x@34.5x2.5 1 039 | Nylon Nut M8 3 061 | Magnetic Brake Cable L=300mm | 1
018 | Bearing Nut Il 7/8" 1 040 | Eyebolt M8x85 1 062 | Nut 1/2” 1
019 | ball bearing 2 041 | Washer®8x®16x1.5 4 063 | Computer 1
020 | Bearing Cup 2 042 | Bolt M8x20 1 064 | End Cap for Handlebar 2
021 | Bearing Nut | 15/16" 1 043 | Pressing 1 065 | Handlebar 1
022 | Washer @324x@40x3.0 1 044 | Bearing 60002z 2 066 Hand Pulse Sensor with Wire | 2

www.spokey.pl
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067 | Screw ST4.2x20 6 070 | Screw ST2.9x16
068 | Handlebar Foam Grip 2 071 | Left Pedal
069 | Bolt M8x70 2 072 | Adapter

INSTALLATION INSTRUCTIONS (Drawings — p. 42 - 44)

STEP 1. Front and Rear Stabilizers Installation

Position the Front Stabilizer (13) in front of the Main Frame (27) and align
bolt holes.

Attach the Front Stabilizer (13) onto the front curve of the Main Frame (27)
with two M8x70

Bolts (69), two @8 Big Curve Washers (12), and two M8 Cap Nuts (15).
Position the Rear Stabilizer (10) behind the Main Frame (27) and align bolt
holes.

Attach the Rear Stabilizer (10) onto the rear curve of the Main Frame (27)
with two M8x70

Bolts (11), two @8 Big Curve Washers (12).

Foot Pedals Installation

The Cranks, Foot Pedals, Pedal Shafts and Pedal Straps are marked “R”
for Right and

“L” for Left.

Insert the pedal shaft of Left Foot Pedal (71) into threaded hole in the left
Crank. Turn the pedal shaft by hand in the counter-clockwise direction
until snug.

Note: DO NOT turn the pedal shaft in the clockwise direction, doing so will
strip the

threads.

Screwdriver provided Insert pedal shaft of Right Foot Pedal (25) into
threaded hole in right Crank Turn the pedal shaft by hand in the clockwise
direction until snug.

STEP 2. Seat Post, Seat Post Cover, Seat Cushion, and Seat Sliding Tube
Installation

Slide the Seat Post Cover (32) onto the tube of the Main Frame (27). Insert
the Seat Post

into the Seat Post Bushing (31) on the tube of the Main Frame (27) and
then attach the

Seat Post Knob (30) onto the tube of the Main Frame (27) by turning it in a
clockwise

Remove three big Washer®8x®d20x2.0 (41) and three nylon Nut M8 (49)
from underside of

the Seat Cushion (47). Remove nylon nuts and washers with the Multi Hex
Tool with

Phillips Screwdriver provided.
Cushion (47) through

holes on top of the Seat Sliding Tube (48), attach with three big Washer
d8xd20x2.0 (41) and three nylon Nut M8 (49). Tighten nylon nuts and

Guide bolts on underside of the Seat

Moving the device

073 | Motor Tension Cable L=500mm 1
074 | Clamp Cover 1
075 | Spacer @12x20x1.5 1
076 | Handlebar T-Knob 1

washers with the Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver provided.
Remove one Washer ®10x$20x2.0 (53) and Seat Screw Nut M10 (54)
from the Seat Sliding Tube (48) .

Guide the Seat Sliding Tube Bolt on underside of the Seat Sliding Tube
(48) through hole on top of the Seat Post (52), attach with one Washer
®10xP20x2.0 (53) and Seat Screw Nut M10 (54) that were removed.
STEP 3. Handlebar Post, Handlebar Post Cover, and Tension Control Knob
Installation

Remove four M8x15 Bolts (57), four @20x@8x2.0 Washers (12) from the
Main Frame (27). Remove bolts with the S6 Allen Wrench provided.

Slide the Handlebar Post Cover (55) up to the Handlebar Post (59).
Connect the Extension Sensor Wire [1I=850mm (26) from the Main Frame
(27) to the Extension Sensor Wire 1(56) from the Handlebar Post (59).
Insert the Handlebar Post (59) onto the tube of the Main Frame (27) and
secure with four M8x15 Bolts (57), four @20x@8x2.0 Washers (12) that
were removed. Tighten bolts with the S6 Allen Wrench provided.

Slide the Handlebar Post Cover (55) down to the Handlebar Post (59).
STEP 4. Computer, Handlebar Installation,

Insert the Hand Pulse Sensor Wires (66) into the hole on the Handlebar
Post (59) and then

pull them out from the top end of the Handlebar Post (59). Place the
Handlebar (65) through clamp on the Handlebar Post (59) with hand pulse
sensors facing the seat.

Hold the Handlebar (65) in desired position and fasten Clamp Cover (74),
@12x20x1.5 Spacer (75), and Handlebar T-Knob (76) onto clamp. Tighten
the Handlebar T-Knob (76) after adjustment.

NOTE: Handlebar T-Knob should be tightly secured before using.
Remove four M5x10 Bolts (60) from the Computer (63). Remove bolts with
the Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver provided.

Connect the Hand Pulse Sensor Wires (66) and Extension Sensor Wire
(56) to the wires that come from the Computer (63). Tuck wires into the
Handlebar Post (59).

Attach the Computer (63) onto the top end of the Handlebar Post (59) with
four M5x10 Bolts (60) that were removed. Tighten bolts with the Multi Hex
Tool with Phillips Screwdriver provided.

STEP 5. AC Adapter Installation

Plug one end of the AC Adapter(72) into the power jack of the Power Supply
Wire(61) on the back of the Left Chain Cover. Before plugging in,make sure
to check carefully the specifications on the Adapter. Plug the other end of
the AC Adapter(72) into the electrical wall outlet.

Lift the trainer carefully onto the front transport wheels (see picture, p. 45Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.) and holding it on both sides, move it to a

chosen place.

Resistance adjustment

The function of intensity regulation allows you to change pedal resistance.
High resistance requires a greater effort during pedalling while a low one
reduces the needed effort. Resistive force can be regulated by means of

Height adjustment of the bike saddle (drawing — p.44)
Bike saddle height can be adjusted by removing the handwheel and setting
the saddle shank at the correct height.
The shank of the bike saddle has a few holes, i.e. a few possible ways to
get the right seat height.
To adjust the saddle height, loosen the bolt clamping the seat shank in
a bike frame.

Handlebar position adjustment (drawing — p.44)
The position of handlebars can be adjusted by turning the handwheel in a
counter-clockwise direction, and setting it in an appropriate position.

Levelling (drawing — p.45)

Before you start exercising, it is recommended to verify whether the bike is
positioned correctly.

www.spokey.pl

the computer. To achieve a satisfying result, intensity should be adjusted
during workout, by means of knob UP (+) and DOWN (-).Available
resistance levels: from 1 to 16. The load system is independent of speed.

Then select the appropriate seat height for a user by moving the saddle
shank up or down.
After selecting a given height, tighten the handwheel so that it is not
possible to change the position of the saddle shank.
Note: Do not remove the seat shank above the minimum or maximum signs
marked on the shaft of the bike saddle.

Make sure to tighten the handwheel, so that the set position is well
secured.

Please level the equipment by means of the rear stabilizer knobs.

www.spokey.eu
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HOW TO OPERATE THE BIKE METER

KEY FUNCTIONS

START/STOP:1.Start & Pauses workouts.

2.Start body fat measurement and quit the body fat program.

3.Operates only when in stop mode.Holding key 3 seconds will reset all
function value to be zero.

DOWN:Decrease value of selected workout parameter:
TIME,DISTANCE,etc.During the workout ,it will decrease the resistance
lode.

UP:Increases value of selected workout parameter.During the workout,it
will increase the resistance load.

Workout selection

ENTER:To input desired value or work out
mode.

TEST(RECOVERY):Press to enter into
Recovery function when computer has the
heart rate value. Recovery is Fitness Level 1-

6 after 1 minute.F1 is best,and F6 is the worst.
MODE:Press to switch display form RPM to |
SPEED,ODO to DIST, WATT to Calories
during workout.).

After power-up using up or down keys to select then pressing enter to enter the desired mode.

Setting workout parameters

After selecting your desired program,you may pre-set several workout
parameters for desired results.

Workout parameters:
Time/distance/calories/age
certain programs.

Note:some parameters are not adjustable in

Once a program has been selected ,pressing enter,will make "time"
parameter flash.using up or down key you may select desired time
value.press enter key to input value.

Flashing prompt will move to the next parameter.continue use of up or
down key.press start/stop to start workout

Description

when display is 0:00,Time will count up.

When Time is 1:00~99:00, It will count Down to 0.

When display is 0.0,Distance will count up.

When distance is 1.0~999.0,it will count Down to O..

When display is 0,Calories will count up.

When Calories is 50~9950,it will count down to 0.

TargeT HR will be based on Age.When Heart Rate exceeds Target H.R, the number

Field Setting Range Default Increment/
value Decrement
Time 0:00~99:00 00:00 +1:00
Distance 0.00~99,99 0.00 +1.0
Calories 0~9950 0 +50
Age 10~99 30 +1
PROGRAMS
MANUAL (P1)

Selecting "Manual" using UP OR DOWN KEY then pressing ENTER KEY
.1st parameter "Time" will flash so value can be adjusted using UP OR
DOWN KEY.Press ENTER KEY to save value & move to next parameter
to be adjusted.

PRE-PROGRAMS(P2-P7)

There are 6 program profiles ready for use.All program profiles have 16
level of resistance.

Setting parameters for pre-programs

Selecting one of pre-programs using UP OR DOWN KEY then pressing
ENTER KEY .1st parameter "Time" will flash so value can be adjusted
using UP OR DOWN KEY. Press ENTER KEY to save value & move to

BODY FAT PROGRAM(P8)

Setting data for body fat

Selecting "Body Fat Program" using UP OR DOWN KEY then pressing
ENTER.

"Male" will flash so Gender can be adjusted using UP OR DOWN KEY,
press ENTER to save gender & move to next data.

"175" of Height will flash so Height can be adjusted to use UP OR DOWN
KEY,press ENTER KEY save value & move to next data.

"75"of Weight will flash so Weight can be adjusted to use UP OR DOWN
KEY,press ENTER KEY to save value & move to next data.

"30"of age will flash so Age can be adjusted using UP OR DOWN KEY,
press ENTER to save value.

TARGET HEART RATE PROGRAM(P9)

Setting parameter for target h.r.

Selecting "TARGET H.R." using UP OR DOWN KEY then pressing ENTER
KEY .1st parameter "Time" will flash so value can be adjusted using UP
OR DOWN KEY. Press ENTER KEY to save value & move to next
parameter to be adjusted.

www.spokey.pl

of Heart Rate will flash in programs.

Continue through all desired parameters,pressing START/STOP to start
workout.

Note:One of workout parameters counts down to be zero,it will have bi
sounds and stop the workout automatically.Press START KEY to continue
the workout to reach the unfinished workout parameter.

next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start
workout.

Note:One of workout parameters counts down to be zero,it will have bi
sounds and stop the workout automatically.Press START KEY to continue
the workout to reach the unfinished workout parameter.

Press START/STOP to start measurement, please also grasp hand pulse
grips.

After 15 seconds the display will show out Body Fat% ,BMR,BMI & BODY
TYPE.

NOTE:

Body Types:There are 5 body types divided according to the FAT%
calculated.

BMR:Basal Metabolism Ratio.

BMI:Body Mass Index.

Press START/STOP KEY to return the main Display.

Continue through all desired parameters,pressing START/STOP to start
workout.

Note:If Pulse is above or below (+5) the set TARGET H.R., computer will
adjust the resistance load automatically.It will check every 20 seconds
approx.| resistance load will increase or decrease.(Note:

www.spokey.eu
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Each resistance load represents 2 level of loading). One of workout
parameters counts down to be zero,it will have bi sounds and stop the

HEART RATE CONTROL PROGRAM(P10-P12)
There are 3 selection for target pulse:
P10-60% TARGET H.R.=60% of (220-AGE)

Setting parameters for heart rate control

Selecting "One of Heart Rate Control Program"using UP OR DOWN KEY
then pressing ENTER KEY .1st parameter "Time" will flash so value can be
adjusted using UP OR DOWN KEY.Press ENTER KEY to save value &
move to next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters,pressing START/STOP to start
workout.

Note: If Pulse is above or below (+5) the set TARGET H.R., computer will
adjust the resistance load

USER PROGRAM(P13)

User program allows user to set their own program that can be used
immediately.

Setting Parameters for User Program

Selecting user ueing UP OR DOWN KEY then pressing ENTER KEY .1st

TROUBLESHOOTING

The upright bike wobbles when in use.

Turn the rear stabilizer end cap on the rear stabilizer as needed to level the
upright bike.

There is no display on the computer console.

1. Remove the computer console and verify the wires that come from the
computer console are properly connected to the wires that come from the
front post.

2. check the power cord

The upright bike makes a squeaking noise when in use.

The bolts may be loose on the upright bike, please inspect the bolts and
tighten the loose bolts.

POWER SUPPLY FOR THE METER
230V/50Hz or 60Hz Output: 9V AC/0.5A
After 4 minutes, the meter enters the energy saving mode. All settings

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

USAGE

Your body position

Sit on the saddle, put your feet in the pedals so that they are blocked
between the pedal base and the protective belt, put your hands on the
handlebar. During exercises, keep your back straight (see the drawing).

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 programme. You should exercise practising the following stages:

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.

www.spokey.pl

workout automatically.Press START/STOP to continue the workout to
reach unfinished workout parameter.

P11-75% TARGET H.R.=75% of (220-AGE)
P12-85% TARGET H.R.=85% of (220-AGE)

automatically.It will check Every 20 seconds approx.| resistance load
will increase or decrease(Note:

each resistance load represents 2 level of loading)

One of workout parameters counts down to be zero,it will have bi
sounds and stop the workout

automatically.Press START/STOP KEY to continue the workout to
reach unfinished workout parameter.

parameter "Time" will flash so value can be adjusted using UP OR DOWN
KEY.Press ENTER KEY to save value & move to next parameter to be
adjusted.

Continue through all desired parameters.

There is no heart rate reading or heart rate reading or is erratic /
inconsistent.

Make sure that the wire connections for the hand pulse sensors are secure.
To ensure the pulse readout is more precise, please always hold on to the
handlebar grip sensors with two hands instead of just with one hand only
when 1. you try to test your heart rate figures.

Gripping the hand pulse sensors too tight. Try to maintain moderate
pressure while holding onto the hand pulse sensors.

and data are kept until restarting the meter. In case the screen does not
start, disconnect power supply and wait for 15 seconds.

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.

Exercises with the use of stationary bicycle can replace
exercises done with the use of an ordinary bicycle.

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.

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

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

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

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

ik 7 Stretching the muscles of your thighs and buttock
%} Do the exercise as shown in the figure.

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

Stretching the muscles of your calves

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

to stretch the leg muscles.

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.

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

Stretching the muscles of your upper body

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

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

2

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

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

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be
continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,

Refers to the meter

remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at least
three times a week.

In order to stop the exerciser, stop pedalling. The bicycle is not equipped
with a blocking system and a safety brake. Braking system is not adjustable
and independent of speed.

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.
www.spokey.pl

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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CRV) PYKOBO[CTBO MO MPUMEHEHUIO

BHUMAHWE

COXpaHVITe, noxanyncra, AaHHY0 MHCTPYKLMIO ANs AanbHEWLLEro NCronb30BaHUs.

W3genus npegHasHaveHbl AN UCNONb30BaHUS B AOMALLHMX ycnoBusx.

OBLWUE MHCTPYKLIUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTHU

Mepep c6opkoi yCTPONCTBA U HAYaNoM ynpaxHeHui cnegyeT BHUMATENbHO
O3HaKOMUTLCA C [AaHHbIM PYKOBOACTBOM. bBesonacHoe w adpekTmBHOE
MCNOMb30BaHNE YCTPONCTBA MOXET rapaHTUpOBaTbCHA NMULb B TOM Crlyyae,
ecnm ero cbopka, yxo4 W uMcnonb3oBaHuMe OydyT MNpPOU3BOAUTLCA
COOTBETCTBYIOLLUMM, OMUCaHHbIM B pykoBoacTBe obpa3oM. Ecnu Bbl He
fABNsieTeCb MOMb3oBaTenemM YCTPOWCTBa, TO MPOCMM mnepedaTb AaHHOe
PYKOBOACTBO BCEM OCTarbHbIM BriagenbLlam 1 npouHdopmMmmuposatb nx 060
BCEX Yrpo3ax 1 cpefcTsax 6e3onacHocTu.

lMepen Ha4Yanom ynpaxHeHui cnepyeT MPOKOHCYNbTUPOBaTLCA C BPavoM C
uenblo  onpeaeneHus,  HeT 11 DU3NYECKX
06ycrnoBneHHoCcTel, KoTopble MOrnu Obl NPeAcTaBnsATb ONAacHOCTb ANs
Bawwero 300poBbsi 1 6e3onacHOCTU. KOHCynbTaums ¢ BpayoM Takke MOXeT
y6epeub Bac oT HenpaBunbHOro Mcnonb3oBaHus ycTponcTea. Bpay moxet
onpegenuTb, MOXHO N Bam npuMeHsTb NekapcTsa, BAMSIOWME Ha MynbC,
[aBneHne unm ypoBeHb XonectepuHa.

Mpucnywwmeaintecs k curHanam Bawero Tena. HecooTBeTcTByloLlee wunu
Ype3MepHO TshKernoe yrnpaxHeHWe MOXEeT oKasaTb HeraTuBHOe BMUSHWE Ha
Balue 3gopoBbe. B cniyyae Takux CUMNTOMOB, Kak: 605b, AaBneHne B rpyaHO
KNeTke, HeperynspHbii MNynbc, CIWLLKOM KOPOTKOe [AblXxaHwe, OBMOpOK,
ronoBOKpY>KeHWe, TOLWHOTa, cneayeT HEMEANEHHO NPeKpPaTUTb ynpaxHeHue.
B cnyyae nosBnennms mnoboro w3 nNpuBEAEHHbIX BbIWE CUMMNTOMOB,
HeMeaneHHO CKOHTaKTUpyMWTeCb CO CBOMM BpayoM W A0 3TOT0 MOMEHTa
npekpaTuTe nobble yNpaKHEHWS.

YCTpoiicTBO crniegyeT XpaHWTb BAanu OT AeTel U [OMAaLUHUX XXUBOTHbIX.
YCTPOWCTBO NpeaHa3HayYeHo UCKMIOYUTENBHO ANS B3pOCHbIX.

CHapsig cnegyeT YCTaHOBWTb Ha POBHOW, CTabwnbHOW W TBEpgow
NMOBEPXHOCTW, MOKPLITOW MatoM wnuM  KoBpoM. [na  6Ge3onacHoro
MCMonb3oBaHWs crefyeT OCTaBUTb BOKPYr YCTPOWCTBa OKOMo 2 MeTpa
cB0OOHOrO NPOCTPaHCTBA.

Mepen Hayanom ynpaxHeHui cnegyeT ybeautecs, 4To BCe BONTHI U rankm
XopoLo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHUMaHWEe crnepyeT o6paTuTb Ha 4vacTu,
KOTOpble Gonblue BCero NoABeprHyThl PUCKY U3HOCA.

Be3onacHoe ncnonb3oBaHve yCTPOCTBa MOXET OblTb rapaHTUPOBaHO NULLb
B TOM CIy4ae, ecnn oHo ByaeT perynspHo noaBepratbCst TEXHUYECKOMY

NCUXUYECKNX n

TEXHUYECKUE NMAPAMETPbI
Bec HeTTO — 25,7 kr, MaxoBoe koneco — 7 Kr
Pa3mep nocne cbopku — 96 x 62 x 134 cm

OCMOTPY ¥ KOHTPOJIIO.
YCTpoiicTBO Bcerga criegyert UCnosb30BaTh COMMAcHO ero NpefHa3HavyeHmio.
Ecnu Bo Bpemsi c60pKM MM MCMONb30BaHUsi YCTPOMCTBA Kakas-nnbo YacTb
okaxeTcs GpakoBaHHOM Mnu xe ByaeT usgasBaTb CTPaHHble 3BYKM, crniedyeT
npekpaTUTb 3KCNyaTaumio 1 0TAaTb ero B NyHKT CEPBUCHOTO 0BCMYXNBaHMNS.
Henb3sa ncnonb3oBaTb NOBPEXAEHHOE YCTPONCTBO.

Bo Bpemsi TpeHMpoOBOK crieayeT odeBaTb COOTBETCTBYIOLUMIA CMOPTUBHBIV
kocTioM. CrneayeT usberaTb CULLIKOM MPOCTOPHON OAEXAbl, KOTOpasi Morna
6bl 3auenuTbCst 3a YCTPOWCTBO, @ Takke OrpaHNuMBaTb W CKOBbIBaTb
ABmkeHus. Takke pekoMeHOyeTcs 3aHMMaTbCs B COOTBETCTBYHOLLEN
cnopTuBHOI 06yBU. B Havane ynpaxHeHu Temn AoneH 6biTb CNoKovHbIM. Bo
BpeMS TPEHUPOBKM CrefyeT AepXKaTbCsi 3a PYYKU U HEe CXOOWTb C CUAEHbS.
MpoayKkT npegHasHayYeH WCKIOYUTENbHO Anst AOMALUHEro UCMOMb30BaHMS.
MakcumanbHbIn AoNyCTUMBIN BEC TpeHupytoLlerocsi coctasnsieT 110 kr.

Bo Bpemsi nogbema 1 nepeHockn ycTpoincTa crneayeT cobniogatb ocobyto
OCTOPOXHOCTb. YCTPONCTBO BCerga AOMKHbI NepeHocuTb ABa Yenoseka. Bo
Bpems nodbema WM MepeHOCKM YCTPoWcTBa crnegyeT cneautb 3a
COOTBETCTBYIOLLMM MOMOXEeHNeM Tena, Takum obpasom, Y4Tobbl He MOBpeanTb
NMO3BOHOYHWK.

YcTpoiicTBo oTHocuTest Kk kmaccam H u C — OHO npefgHasHavyeHo
VCKMIOYUTENBHO  ANsi  AOMallHero wucronb3oBaHus. OHO He MoXeT
MCnonb30BaThCs Kak TepaneBTUYeCKniA Unn peabunmTaLnoHHbIN MHBEHTapb.
B npouecce c6opku ycTpoWcTBa crniegyeT B TOYHOCTU PYKOBOACTBOBATbCS
MPUNOXEHHOW WHCTPYKUMEN W WCMOMb30BaTb NWLb 3anacHble 4acTty,
Haxopsimecs B Habope. Mepen Havanom c6opku cnedyeT NPoBEpUTb, BCE
M YacTH, yka3aHHble B CUCKe, UMetoTCs B Habope.

He pekomeHayeTCsi OCTaBnsATb PErynpoBOYHbIE PYYKM TOpPYALLMMU, TO €CTb
B TaKOM MOJIOKEHUM, B KOTOPOM OHW MOTYT MeLLaTb Nofb3oBaTento.
MpeagynpexaeHve: nepeg HayanoMm TPEHWPOBKM Ha cHapsge, cnepyer
npoyntatb PyKOBOACTBO. Mbl HEe HECeM OTBETCTBEHHOCTM 3a BO3MOXHble
TPaBMbl UM MOBPEXAEHWS NPeaMeToB, KOTOpble SIBASIIOTCA  MPUYUMHOMN
HEenpaBUMbHOrO WCMOMb30BaHWS AAHHOTO NpoaykTa.ywep6 340poBbIO MOryT
oKasaTb HemnpaBUMbHbIE UMW CAINLLKOM MHTEHCUBHbBIE YMPaXHEHUSI.

MakcumanbHbIn Bec TpeHupytowerocst - 110 kr
TpeHaxep Ans TPEHUPOBKW BCEro Tena

NEPEYEHb 3NIEMEHTOB

Cxema —c. 41
Ne | onucanve vor- Ne | onucanve vor- Ne onucaxve xon

BO BO BO

1 | BuHT ST4.2x25 6 16 | lWecturpaHHas ravika 7/8" 2 31 | Brynka cToviku cegna 1
2 g;gsz:izeﬁsfoﬂg:li;ﬁ:ilIi(;sK%ﬂII'A: ;ig%ﬁ 8 17 | Wanba P23xD34.5x2.5 1 32 | Kpblwka cTONKK ceana 1
3 | Wanba 2 18 | lNanka nopwmnHuka Il 7/8" 1 33 | lWlecturpaHHas raika M10 2
4 | NeBbl KOXyX Lenu 1 19 | LWapuvkoBbI NOALIMMHUK 2 34 | Pbim-6onT M6x36 2
5 | Koxyx maxoBuka 2 20 | Kpblwka nogwmnHuka 2 35 | U-obpasHas ckoba 2
6 | BuHT ST4.2x10 14 21 | lanka nogwwnHuka | 15/16" 1 36 | MpyxuHa J6 2
7 | MNpaBblit KOXyX Lenu 1 22 | Wanba @24x240x3.0 1 37 | laika M6 2
8 | MNnacTukoBbli ABYXCTOPOHHMUIA 6onT 2 23 | PemeHHOM LWKMB C LWaTyHom @260 1 38 | MaxoBuk 1
9 I?:ﬁl-lv?ﬁ;:ampa sarnyLika sapHero | 5 24 | PemeHb 1 39 | HennoHoBas ranka M8 3
10 | 3agHwuit ctabunmaaTop 1 25 | MpaBas neganb 1 40 | Pbim-6onT M8x85 1
11 | BonT M8x70 2 26 ATUHWTENbHIA MposoR  AaTiMka |y 41 | Waiica ®8x®16x1.5 4
12 g‘é’;‘a“;giz_o v3orHyTas waiiba | g 27 | OcrosHas pama 1 42 | Bont M8x20 1
13 | MepepnHuii ctabunusatop 1 28 | Oatuuk ¢ nposogom L=300 m 1 43 | Mpuxum 1
14 If;’gfﬁj;amp Saryii@ - TIepeARero | 5 29 | BuHT ST2.9x12 2 44 | Nogwmnxuk 60002z 2
15 | KonnaykoBas ravika M8 2 30 | Kpyrnas pydyka M16 1 45 | Wanba ®6xP12x1.0 1
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46 Bont M6x10 1 56 Kﬁgﬁgsea;?bm nposoa  AaTdnka | 4 66 Eg::gZOM ES;LS%KMM uMnynecos ¢ | ,
47 | Topywka cegna 1 57 | bont M8x15 4 67 | Bunt ST4.2%x20 6
48 | NepepnswxHas Tpyba ceana 1 58 | Opuratens 1 68 | MoponoHoBkIi Nopy4eHs pyns 2
49 | HemnnoHoBas ravika M8 3 59 | PyneBas konoHka 1 69 | bont M8X70 2
50 Igypg‘jiaezn;amy”“ NePEABIKHON | » 60 | BonT M5x10 4 70 | BuwT ST2.9x16 1
51 | Cuctema orpaHuuutens ceana 1 61 | Tpoc marHuTHOro Topmosa L=300 mm | 1 71 | INleBas negansb 1
52 | Croiika cegna 1 62 | lanka 1/2” 1 72 | Apantep 1
53 | LLlait6a ®10xd20x2.0 1 63 | KomnbloTep 1 73 E’ggg‘m"‘e“”“ Asuratens 1
54 | lanka BuHTa M10 1 64 | TopueBas 3arnyLuka pyns 2 74 | Kpblwka 3axuma 1
55 | Koxyx pyneBow KOMOHKM 1 65 | Pynb 1 75 | PacnopHbliin anemeHT @12x20x1.5 1

76 | T-obpasHblii AepxaTenb pyns 1

WHCTPYKUUA CBOPKU (PucyHkn — c. 42 - 44)

LLIAT 1.

YcTaHoBKa nepeaHero v 3agHero ctabunmsatopos

YcTaHoBUTE nepegHuin ctabunusatop (13) neped OCHOBHOW pamoin (27) u
COBMECTUTE OTBEPCTBYUS Ans 6onToB.

Mpukpenute nepegHuii ctabunusatop (13) Kk nepegHemy u3rMby OCHOBHOW
pambl (27) aymsi 6ontamu M8x70 (69), AByMS usorHyTbiMK Lianbamm B8 (12)
1 OBYMS KOnnaykoBbIMU rarikamu M8 (15).

YcTaHoBuTe 3agHui ctabunuaaTop (10) 3a ocHOBHOWM pamoit (27) n coBMecTuTe
oTBEpCTUS Ans 6oNTOB.

MpukpenuTe 3agHuit ctabunusaTop (10) k 3agHeMy 13rnby OCHOBHOM pambl (27)
aBymsa 6ontammn M8x70 (11) n gBymMa GoNbIMMKU U3OTHYTLIMK Wanbamn 38
(12).

YcraHoBka neganei

LLlaTyHbl, neganu, ocu neganen n pemeLlkn negane MapkupoBaHbl CMBOSIOM
«R» onsi npasowi 1 «L» gna neson neganu.

BcTtaBbTe ocb nesow neganu (71) B pe3bboBoe OTBEPCTUE B NTEBOM LUATYHE.
[NoBepHWTE OCb Neganu pykon NPOT1B YacoBOW CTPEenku Ao yrnopa.
Mpumevanue: HE nosopaumsaiite ocb neganu rno 4acosown cTpernke, nHadve Bol
MOXeTe copBaTb pe3bby.

OtBepTka B komnnekte. BctaBbTe ocb npason neganu (25) B pesbboBoe
oTBepcTMe B npaBoM LwiaTyHe. [loBepHUTE OCb Mejanu pykonm Mo 4acoBOW
cTpenke Ao ynopa.

LUAT 2.

YcTaHoBKa NoAacefenbHOM CTOMKM, KOXyxa NoAaceneribHOM CTOMKMW, MOAYLUKW
ceana u nepeaswxHoN Tpyobl ceana

HapeHbTe KoXyx nopcepenbHon cTonku (32) Ha Tpyby OCHOBHOM pambl (27).
BcTtaBbTe nogcenenbHylo CTOWKY BO BTYNKy nogcedenbHon ctoiku (31) Ha
Tpybe OCHOBHOWM pambl (27), a 3aTeM NpUKpPeNnUTE KPYriyr pyyKy noaceaensHomn
cTovikm (30) K OCHOBHOW pame (27), noBopayvBas e€ Mo 4YacoBOW CTPErIKe.
CHummnTe Tpu 6onblumve wanbbl P8xP20x2.0 (41) n Tpy HelnoHoBble raku M8
(49) c HWKHel cTopoHbl NoayLwkn ceana (47). OTBUHTUTE HEMNOHOBbLIE Fankn u
CHUMUTE Wanbbl npunaraeMbiM MHOrOMYHKLMOHAMNBHBIM WMHCTPYMEHTOM C
otBepTkoi Phillips. BcTaBbTe 60NnThl C HUXHEN CTOPOHbBI NoAyLukn ceana (47)
yepe3 OTBEpPCTUS B BEPXHEW YacTu nepeaBwkHoW Tpybbl ceana (48),
npukpenute Tpems 6Gonbwumu wanbamm  P8xP20x2.0 (41) u Tpems
HeWnoHoBbIMK rankamm M8 (49). 3aTaHuTe HeWnoHoBble raviky u LWanbbl
npunaraeMbiM MHOrOMYHKLMOHaNbHLIM MHCTPYMEHTOM € oTBepTKon Phillips.
CHumuTe ofHy wanby P10xP20x2.0 (53) u rarky BuHTa cegna M10 (54) ¢
nepeaBuxHon Tpyobl cegna (48).

BcTtaBbTe 60nT nepeaBuxHom TpyObl ceana ¢ HUXKHEN CTOPOHbI NepeaBUKHOW
Tpy6bl ceana (48) Yepes OTBEPCTUE CBEPXY PYNEBON KOMOHKM (52), ycTaHoBUTE
ofaHy wanby ®10x$20x2.0 (53) n HaBuHTUTE raviky BuHTa cegna M10 (54),
KoTOpas 6blna OTBUHYEHA.

MEPEHOC YCTPONCTBA

LLAT 3.

YcTaHoBKa pyrneBoW KOMOHKM, KOXyxa PyneBON KOMOHKU U PYYKWU PErynnpoBKN
Harpysku

OTBUHTUTE 4eTblpe Bonta M8x15 (57), cHuMuTe yeTbipe Gonblive LWanbbl
@20x@8x2.0 (12) ¢ ocHOBHOM pambl (27). BeiBUHYMBANTE 6ONThI NpUnaraeMbim
kntoyom Allen S6.

[MepeaBrHbTE KOXYX pPyneBoy KONMOHKM (55) BBepx A0 pyneBon KomnoHku (59).
Mogkntounte yanuHUTENbHBI NpoBog Aatyuka 11=850 mm (26), naywmin us
OCHOBHOW pambl (27), K yanuHuTensHomy nposogy aatymka | (L=1100 mm) (56),
nayLemMy oT pyneBon KOMoHku (59).

YcTtaHoBuTE pyneByto KONoHKy (59) Ha TpyOy OCHOBHOWM pambl (27) 1 3akpenute
yeTblpbMsi 6onTamu M8x15 (57) ¢ yeTbipbMs GONbLLMMK U3OTHYTHIMU LWanbammn
@8xD20x2.0 (12), koTopble BbiNMU cHATLI. 3aTArmBanTe 60NTbl NpuNaraembIM
kntoyom Allen S6.

MepeaBrHbTE KOXYX PyneBoy KOMoHkM (55) BHU3 4o pynesow konoHku (59).
LLAT 4.

YcTaHoBKa KoMMnbloTepa 1 pyns

BctaBbTe npoBoda HapyyHOro pJgatyvka MMMynbCOB C MpoBogom (66) B
OTBEpCTME Ha pyneBou KomnoHke (59), a 3aTemM NPOTAHUTE X Yepe3 BEPXHIO
yacTb pyneBoWn konoHku (59). BctaebTe pynb (65) B 3a)kKMM Ha pyreBO KOMNOHKe
(59) ¢ Hapy4YHbIMU faT4YMKaMK UMMYNbCOB, HANPaBeHHbIMU B CTOPOHY ceana.
MpuaepxuTe pynb (65) B TpebyeMOM MOMOXEHWUN 1 MPUKPENUTE KOXYX 3aXunmMa
(74), pacnopHbii anemeHT @12x20x1.5 (75) n T-obpasHbln gepxaTenb pyns
(76) Ha 3axwume. MNMocne oTperynMpoBaHusi 3aTsaHuTe T-o00pasHbiil AepxaTtenb
pyns (76).

NPUMEYAHWE: nepen ncnonb3oBaHnem TpeHaxepa T-06pasHbii AepxaTens
AOMmKeH BbITb HAAEXHO 3aTAHYT.

OTBUHTUTE 4YeTblpe 6onta M5x10 (60) ot komnbioTepa (63). OTBUMHUMBaANTE
6onTbl MNpunaraeMoli OTBEPTKOW B MHOrO(YHKLMOHANIbHOM WHCTPYMEHTE
Phillips.

Mogkniounte npoBoda HapyyHOro Aartymka umnynbcoB L=750 mm (66) un
yanuHUTENbHbIN npoBod AaTtyuka | (L=1100 mm) (56) k npoBogam, naywmm ot
KomnbtoTepa (63). Mpukpenute NpoBoAa K pyneson KomnoHke (59).

3akpenuTe komnbloTep (63) Ha BepxHel 4acTu pyneBow KomnoHku (59) ¢
nomouwbio yetblpex 6ontoB M5x10 (60), koTopble Obifi  BbIBUHYEHbI.
3aTaruBavite OONTbl npunaraemMon OTBEPTKOW B  MHOrOMYHKLMOHANbHOM
nHcTpymeHTe Phillips.

LLAT 5.

YcTtaHoBka agantepa AC (MCTOYHUKA NUTaHKSA)

BkntounTe oaunH koHel, Agantepa AC (72) B rHe3ano nposoga nutaHus (61) Ha
3afHell CTOpPOHe NeBOro koxyxa uenu. lepen BKMOYEHWEM BHUMATENbHO
npoBepbTe XapaKTepWUCTUKW, yKasaHHble Ha Apgantepe. Bkniounte BTOpON
koHeu AganTtepa AC (72) B HAaCTEHHYIO 3NEKTPUYECKYIO PO3ETKY.

OCTOPOXHO NPUNOOHUMMUTE TPEHAXKEP Ha TPAHCMOPTHLIE PONUKK U (PUCYHOK — C. 45), NpuaepvBas ero ¢ ABYX CTOPOH, NepeHecuTe B U3bpaHHOEe MecTo.

Perynsauusa cunbl

DyHKUMSA PEryNUPOBKN HanpsKeHUst [aeT BO3MOXHOCTb MEHSTb YPOBEHb
COMpoTUBIEHNS Ha nepansx. Bbicokoe conpotuBneHve Tpebyer Gonbliuero
ycunusi npu paboTe negansMu, a HU3KOE COMPOTMBIIEHWE €ro yMeHbLuaer.
Cuny conpoTuBneHusi criedyeT perynMpoBaTb Npu NOMOLLM CHETYMKA.

PerynupoBka BbICOTbI ceana (PUCYHOK — C.44)

BbicoTy ceana MOXHO perynuposaTb Mpuv MOMOLLM yaaneHus ukcupyoLlem
PYKOSITKM U YCTaHOBKM CTPEXHS Cefna Ha COOTBETCTBYHOLLEN BbICOTE.

www.spokey.pl
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[na nonyyeHus ynoBneTBOPSIOLLEro pesynbTaTa COMPOTMBIEHUE criedyeT
yCTaHOBWUTb BO BPEMS TPEHWPOBKM npu nomowm kHonok UP un DOWN.
[ocTynHbIi ypoBeHb conpoTueneHns: oT 1 go 16. Cuctema Harpysku Ha
3aBUCUT OT CKOPOCTH.

CTepxeHb ceana VMMeeT HECKONbKO OTBEPCTUA W HECKOMbKO BO3MOXHbIX
YPOBHEW perynmpoBKku BbICOTbI.
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= [Ins perynupoBKn BbICOTbl cedna crnegyet ocnabutb BUHT, YKPEMnSoLMNA
CTEpXXeHb ceana B pame.

= [lanee, nepeaBuras CToWKy cefina BBEPX UM BHU3 MOXHO BblGpaTh HYXHYHO
BbICOTY, B 3aBMCMMOCTW OT pocTa Nnonb3oBaTensi.

PerynupoBka nonoxeHus pyns (PUCYHOK — c.44

= [Mocne BbiGOpa COOTBETCTBYIOLLEN BbICOTbI, CreayeT 3aKkpyTUTb PYKOSTKY

Taknum ob6pasom, YToObl HEMb3s BbINIO U3MEHUTL NOSOXKEHME CTePXKHS ceana.
BHumaHue: CTepxeHb cefna [OMKEH HaXOAUTLCA MexXay onpeaenieHHbIMu
YPOBHSAMM MUHUMYMa Y Makcumyma.

MonoxeHne pyna cnegyet perynmpoBaTtb Npyv NOMOLUM PYKOATKU, KOTOPYIO CriefyeT OTKPYTUTb NpOTUB 4acoBOWN CTPEnKu, YCTaHOBUTb B XefaeMOM MOSI0XKEeHUN U

3aKPYTUTL PYKOSATKY Ansi CTaBUbHOM uKcaumum pyns.

Fopu3oHTanbHoe pa3melleHne YCTPoMCTBa (PUCYHOK — C.45)
Mepen HayanmoM TPEHWPOBKW PEKOMEHAYeTCs MPOBEepUTb MPaBUMbHOCTb
MOMOXeHWs yCTPOICTBa.

WHCTPYKLUUA NO OBCNYKMBAHUIO CHETYUKA

®YHKLIUM KHOMOK

START/STOP: 1. Haxmute kHonky «START/STOP», 4Tobbl HauaTb unu
3aBepWNTb  TPEHUPOBOYHYO ceccuio. [locne Haxatusi KHOMKW  MOXHO
npuctynaTtb K TpeHupoBke. Bce 3HayeHns 6yayT cunTbiBaTbCs OT «0» BBEPX.
DOWN: KHomKa Cnyut Ans: yMeHblUeHUs BBEAEHHOIO 3Ha4YeHUS

Bbl6Opa TPEHNPOBOYHOW NPOrpamMmmbl

DISTANCE (auctaHumsi) — OToGpaxkaeT ANCTaHUMio, NPOMAEHHYHO BO Bpemsi
TpeHupoBku (0,00~99,99 km)

UP: KHonka cnyxuT ans:

yBenuYyeHs BBEAEHHOTO 3Ha4YeHUs

BbIBEOP TPEHUPOBKU

BbIpOBHSITE YCTPOMNCTBO C MOMOLLBIO PyYeK 3aaHero crabunusaropa.

BblGOpa TPEHMPOBOYHO NPOrpammbI

ENTER: KHonka, noaTeepxpatoLlas BBeAeHHbIe
naHHble

TEST(RECOVERY): Haxmute KHOMKY
«RECOVERY», u4T06bI NpoBepuTb NoOKasaHus
4acTOTbl CEPAEYHbIX COKPaLLEHNIA.

MODE: KHonka, cnyxaiias Ans nepeknioyeHuns
pabounx pexnumoB BenoTpeHaxepa n
noaTBepXaeHNs BBeAEHHbIX AaHHbIX

Mocne BKMOYEHNSA NUTaHWSA BbIGEPUTE TPEHMPOBKY C MOMOLLBIO0 KHOMKK «UP» nnu «DOWNDy, a 3ateM Haxmute «kENTER», 4TOGbI BOWTY B BbIGPAHHbBIN PEXUM.

HacTtpoiika napameTpoB TPEHMPOBKM

Mocne BbiGopa nporpaMmbl Bbl MoXeTe npeasapuTenibHO HAaCTPOUTL MHOMME 13 NapameTPOB TPEHWPOBKM, YTOBLI NONyYnTL Tpebyemble pesynbTarsl.

MapameTpbl TPEHUPOBKMU:

TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE (Bpemsi/auctaHumsi/kanopum/so3pacr)
MprmeyaHuWe: He BCe NPOrpamMmMbl MOXHO perynnpoBaTh

Haxmute kHonky «Up» nnu «Downy, 4ToObl BbiGpaTh NporpaMmy, U KHOMKY
«ENTER/MODELY», 4to6bl nogTeepaunTb BbibOp. MNepen Ha4yanoMm TpeHNpOBKU

OnanasoH 3HayeHne no  yBenuuyeHue/
MapameTp N
HaCTpPOWiKM YyMOM4YaHuio YMEHbLUIeHne
Time
0:00~99:00 00:00 +1:00
(Bpems)
Di
istance 0.00~99,99 0.00 £1.0
(aucTaHuwms)
lori
Calories 0~9950 0 +50
(kanopun)
Age 10~99 30 1
(BO3pacr)
NMPOrPAMMbBI
NMPOrPAMMA MANUAL (P1)

Bbibepute «Manual» ¢ nomouwpto kHonkn «UP» unm «DOWNpy», a 3atem
HaxmuTe kHonky «ENTER». MNepBbit napameTp «Time» (Bpemsi) 6yaet muratb,
€ro 3Ha4yeHne MOXHO perynuposaTb C NOMOLLbI KHOMKM «UP» nnn « DOWND».
Haxmute «kHonky «ENTER», 4TOObl COXpaHWTb 3HayeHne B NamsATH,
M nepenauTe K crnepylolemy —napameTpy,  KOTopbii  cobupaeTech
perynvpoBaTb.

MpopgonxaiTe BbINOMHATL BhilLENepeYncrieHHble 4eNCTBUA Ansi BCeX

NPEABAPUTENBbHbLIE MPOrPAMMBbI (P2-P7)

[ocTynHbl 6 3aBOACKMX HacTpoek nporpamMm. Bce nporpammbl umetot 16
YPOBHel Harpy3ku.

HacTtpoiika napameTpoB AnsA npegBapuTenibHbIX NporpamMmm

BbibepuTe ogHy 13 npeaBapuTenbHbIX MPOrpamMm ¢ MOMOLLLIO KHOMKK « UP» nnn
«DOWNDp, a 3atem Haxmute kHonky «ENTER». Mepsbii napametp «Time»
(Bpemsi) ByaeT murathb, ero 3Ha4eH1Me MOXHO PerynmpoBaTth C MOMOLLIbIO KHOMKK
«UP» nnu «DOWN». Haxkmute kHonky «ENTER», 4ToGbl COXpaHuUTb 3Ha4eHue

www.spokey.pl

nonb3oBaTefl MOXeT HaCTPOWUTb MPOAOIMKUTENBHOCTE TPEHUPOBKU. YTOObLI
YBEMUYUTE WM YMEHbLUMTb Harpysky, Heobxoaumo BOCMONbL30BaThCS
kHonkamu «UP» unn « DOWN».

OnucaHue

Korga otobpaxaetcsa 3HadeHune 0:00, BpeMs OTYUMTbIBAETCS MO HapacTaloLWwen.
Korga 3HaueHve «Time» coctaBnsiet 1:00~99:00, Bpems oT4MTbIBAETCS MO
y6biBatoLen oo 0.
Korpa otobpaxaetcs
HapacTaoLLen.

Korga 3HaveHue pacctosiHus coctaenseT 1.0~999.0, oHO oTyuTbIBAETCS no
ybbiBatowert o 0.

Korga otobpaxaeTcs 3HadeHue 0, kanopum oTCYUTLIBAKOTCS MO HapacTatoLLen.
Korpa 3HayeHne kanopwui coctaensetr 50~9950, OHO oTuuTbIBaeTCA nNO
y6biBatoLen go 0.

B koHe4yHOM cuyeTe nynbC OCHOBbLIBAETCHA Ha 3Ha4YeHun Bo3pacta — Age. Koraga
3HayeHWe nynbca npeBblllaeT ueneBoe 3HadveHnve nynbca (H.R), 3HaveHue
nynbca Muraer.

3HayeHne 0.0, paccTosiHMe OT4MTbIBAeTCs Mo

Tpebyembix «START/STOP», 4TO6bI
TPEHUPOBKY.

MpumeyaHue: korga OAMH M3 NapameTpoB TPEHWPOBKM, OTCUMTLIBAEMbIN MO
ybbIBaloLLen, AOCTUTHET HYNEeBOro 3Ha4YeHus, pa3facTcs [ABOWHOW 3BYKOBOW
CUrHan v TpeHupoBKa aBTomMaTnyecku npepsetcs. Haxmute kHonky «START»,
4YTOGbl MPOAOIMKUTL TPEHWPOBKY W BbINOMHWUTL He3aBepLUeHHbI napameTp

TPEHUPOBKM

napamMeTpoB; HaXMmute Ha4vaTb

B NaMsiTh, U NepenauTe K crneaytowemy napametpy. [Npogomxante HacTpPoKy
Bcex Tpebyembix napameTpoB, Haxmute KHomnky «START/STOP», 4TOObI
HavaTb TPeHWUpOoBKY. lNpuMeyaHue: koraa oavH U3 nMapameTpoB TPEHUPOBKM,
OTCUYUTBIBAEMbIN MO yObIBalOLWEN, AOCTUTHET HYNEeBOro 3HayeHus, pasgacTcs
[BOWHON 3BYKOBOW CUrHan 1 TpeHMpoBKa aBToOMaTn4ecky npepeeTcs. HaxmuTe
kHomKy ~ «START», u4TOObl MPOAOIKUTb  TPEHUPOBKY W BbINOMHWUTL
He3aBepLUEHHbIN NapaMeTp TPEHNPOBKM.
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NMPOrPAMMA BODY FAT (P8)

HacTporika aaHHbix ans nporpammbl Body Fat

Bbibepute «Body Fat Program» ¢ nomouypto kHomku «UP» unu «DOWN», a
3aTeM HaxmuTe KHonKy «ENTER».

HauHeT muraTb «Male» (My>x4nHa), BbIGOp nona ocyLwecTBRSETCS C NOMOLLbO
kHonkn «UP» nnu « DOWND»; HaxxmuTe kHonky «kENTERY, 4Tobbl coxpaHuTb non
1 NepeinTy K creayoLwmm AaHHbIM.

HayHeT muratb poct «175», T.e. «Height» — pocT mMoxeT perynupoBaTbcsi C
nomoulbto kHonkn «UP» unu «DOWND»; Haxmute kHonky «ENTER», 4To6bl
COXpaHWUTb 3HAYEHWE U NEePEenTU K CriefyoLLMM AaHHbIM.

HauHeT muratb uudpa «75», T.e. «Weight» — ¢ nomowsto kHonkm «UP» unu
«DOWNy» BBeauTe cBOW BeC; HaxxmuTe KHonky «ENTERY, 4To6bl COXpaHuTb 1

MPOrPAMMA TARGET HEART RATE — LLENIEBOW NYJNbC (P9)
HacTtpouika napameTtpa ansa TARGET H.R. — ueneBoro nynbca

Bbi6epute « TARGET H.R.» ¢ nomoLubto kHonkn «UP» nnun «DOWN», a 3atem
HaxmuTe kHonmKy «ENTER». MepBbii napametp «Time» HayHET muratb, €ro
3HaYeHne MOXHO perynupoBaTtb C nomowbto kHomnku «UP» unm «DOWND».
Haxmute kHonky «ENTER», 4TOGbl COXpaHMTb 3HadeHue, U nepengute
K criegytoLiemy napameTpy.

MpopomxanTe HACTPOMKy Bcex TpebyeMbiX NapaMeTpoB; HaKMUTE KHOMKY
«START/STOP», 4ToGbl HA4aTb TPEHUPOBKY.

NPOrPAMMA HEART RATE CONTROL (KOHTPOIb NYALCA) (P10-P12)
D,J'Iﬂ LienieBoro nynbca BO3MOXHbI 3 BapuaHTa:
P10-60% TARGET H.R.= 60% c (220-AGE (sospacT))

nepenTun K cneayoLmMm AaHHbIM. AHanornyHbIM obpasom BBeauTe ovepeaHole
OaHHble.

Haxmute kHonky «START/STOP», 4ToObl HayaTb WU3MepeHue, Mnpu 3TOM
[epXuTe Pk Ha pyyKax MMMymnbCOB.

Yepes 15 cekyHa Ha aucnnee otobpasutca «Body Fat%» (% xwupa B Tene),
BMR, BMI n BODY TYPE (T1n TenocnoxeHus).

MPUMEYAHME: Tunbl TEnOCNOXeHWUs: UMEeTCs 5 TUNOB TEeNoCnoXeHus,
OTNNYaIOLLMXCA MO paccumuTaHHoMY % xupa (FAT%).

BMR: Basal Metabolism Ratio — ckopocTb OCHOBHOrO 06MeHa BeLLecTs
BMI: Body Mass Index — uHgekc maccbl Tena

MpumeyaHune: ecnu nynbe byaeT Bbille unu HUXxe (+5) HactpoeHHoro TARGET
H.R. — komnbloTEp aBTOMaTMYECKU nodbepeT Harpy3oqHoe COMpOTUBMEHME.
Mynbc ByaeT npoBepaTbes kaxable 20 CekyHAa.

Korga oavH u3 napameTpoB TPEHUPOBKW, OTCYMTbIBAEMbI MO ybbiBatoLen,
[OCTUTHET HyNneBoro 3HayeHusi, pasfgacTcss [OBOWHOW  3BYKOBOMW  CUrHan
1 TPEHWMPOBKa aBTOMaTUYeCkn npepBeTcs. Haxmute kHormky «START/STOP»,
4YTO6bl MPOAJOIMKUTL TPEHUPOBKY W BbINOMHUTL HE3aBepLUEHHbI napameTp
TPEHVPOBKMN.

P11-75% TARGET H.R.= 75% c (220-AGE (8ospacT))
P12-85% TARGET H.R.= 85% c (220-AGE (8ospacT))

Hactpoiika napameTtpoB ans nporpammbl HEART RATE CONTROL (koHTponb nyrnbca)

BbibepuTe ogHy 13 npedBapuTenbHbIX NporpaMm nynbca — «Heart Rate Control
Program» ¢ nomoupto kHonkn «UP» nnm « DOWN», a 3aTem HaXmMuTe KHOMKY
«ENTER». HauHeT muratb nepBbiii napameTp «Time» — ero 3HavyeHue MOXHO
perynvpoBatb C MomoLpto KHomkn «UP» wnnun «DOWN». Haxmute KHOMKy
«ENTER», 4TOBbl COXpaHUTb 3HaueHue, W nepenauTe K Ccneayoemy
napameTpy.

MpoponxanTe HaCTpoWKy Bcex TpebyeMbiX napamMeTpoB; HaXMUTE KHOMKY
«START/STOP», 4To6bl Ha4YaTb TPEHUPOBKY.

USER PROGRAM - MPOINPAMMA MOJIb3OBATE/JIA (P13)

Mpumeyanue: ecnu nynbc 6yaeT Bbille unu HUXxe (+5) HactpoeHHoro TARGET
H.R. — komnbloTep aBToMaTuyecku nodbepeT Harpy3ovHOe COMpOTUBREHME.
Mynbc Bynet npoBepsiTbCs kaxable 20 cekyHA.

Korga oavH 13 napamMeTpoB TPEHMPOBKM, OTCYUTBIBAEMBIA MO yGbiBatOLLEN,
OOCTUTHET HyneBOro 3HayeHWsi, pasgacTcs [OBOWHOW 3BYKOBOW  CUrHan
M TPEHMpOBKa aBTOMaTuyeckn npepeetcs. Haxmurte kHonky «START/STOP»,
4TOObl MPOAOIKUTL TPEHWPOBKY W BLINOMHUTL HEe3aBEepLUEHHbI napameTp
TPEHWPOBKW.

Mporpamma nonb3oBaTerns NO3BOMSET NOMb30BATENO HACTPOUTL CBOK COBCTBEHHYIO NMpOrpamMmmy, KOTOPYH MOXHO HEMeASIEHHO UCMONb30BaThb.

HacTpoiika napameTpoB ans nporpamMmmbl nonb3oBartens — User Program
BbibepuTte nonb3oatensi ¢ nomoLublo kHonku «UP» nnn « DOWN», a 3atem
HaxmuTe kHonmKy «ENTER». HauyHeT muratb nepBbii napametp «Time»
(Bpems), ero 3Ha4yeHne MOXHO perynmpoBaTtb C MOMOLLbO KHOMKM «UP» unn

«DOWNp». Haxwmute «kHonky «ENTER», u4TOObl COXpaHWTb 3HayeHuve,
M nepengnte K  criedyloweMy —napameTpy, KOTopbli  cobupaeTecb
perynuposarb.

MpogonxarnTte HacTpoiiky Bcex TpebyeMblx napameTpoB.
Mocne 3aBepLUeHUs HAaCTpolikn TpebyeMbix NapameTpoB HayHeT muraThb «level
1» (ypoBeHb 1), ncnonbayite kHomnky «UP» unu «DOWN» ans perynupoBku, a

BNOK MMTAHUA

Brnok nutaHusa, npegHasHayYeHHbIA ans nutanus cdetyunka: 230V/50Hz or 60Hz
Output: 9V AC/0.5A. CuyeTunk uyepe3 4 MUHYTbI NEPEXOaUT B PEXUM
3HeprocbepexeHns, BCe HAaCTPOWKM U AaHHbIE TPEHUPOBKM COXPaHSIIOTCS!

PA3PELLEHUE NPOBJIEM

BenotpeHaxep wartaeTcs BO BpEMs MCNONb30BaHUA.
MoBopaunBanTe TOpLUEBYIO 3arnyliky 3agHero crabunusartopa,
[OCTUrHUTE Tpebyemoro ypoBHS BbipaBHUBaHWSI BeNoTpeHaxepa.
Ha pucnnee He oToGpaxaloTcA HMKaKMe 3HaYeHUs.

noka He

1. CHMMUTE KOHCOMNb KOMMNbIOTEPA U NPOBEPbTE, NPaBUIILHO NN NOAKMHOYEHb!
npoBoAa, BbICTyNatoLLMe U3 KOHCOMM KOMMbIOTEPA, K NPOBOAAM, BbICTYNaOLWMNM
13 nepegHen CTONKN.

2. NposepbTe nNuTatoLLuii NpoBoa.

OTCcyTCTBME NOKa3aHWi Nynbca Unmn HenpaBubHble/NPOTUBOPEUYMBLIE
nokKasaHus nynbca.

KOHCEPBALUA
= [Nepen kaxaplM NpuMeHeHnem Benocuneaa yoeamTech, 4To BCe BUHTbI, raniku
1 PYYKM 3aKpeEnmeHbI.

www.spokey.pl
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3aTem Haxumante kHonky «ENTER» BnnoTe Ao 3aBepienus (Bcero 10-
kpaTHo). HaxxmuTe kHonky «START/STOP», 4ToGbl Ha4aTb TPEHMPOBKY.
MpumeyaHuwe: koraa oavH M3 NapaMeTpoB TPEHUPOBKM, OTCYMTbIBAEMbIA MO
y6bliBatoLLe, JOCTUrHET HYNEeBOro 3HaYeHusl, pasfacTcsl ABOWHON 3BYKOBOM
CUrHan U1 TPEeHWpoBKa aBTOMAaTU4ecku mnpepBeTcs. Haxmute  KHOMKy
«START/STOP», 4TOoGbl  NPOAOIMKUTL  TPEHWPOBKY W BbINOMHUTL
He3aBepLUEHHbIN NapameTp TPEHUPOBKM.

[0 crnenytoLero BKIOYEHS.
Ecnu gucnnein He BkntovaeTcsi, HE06X0AUMO OTKIMOYUTE BG/10K NUTaHUS OT CeTU
v nogoxaaTb 15 cekyHa.

1. Y6egutecb, 4TO pasbembl
NpaBuIIbHO MOAKIIOYEHbI.

2. YTto6bl 6bITb YyBEPEHHbBIM, YTO MOKa3aHUs Nynbca ABNATCA 6onee TOUHbIMY,
BO BpPeMsi NPOBEPKYM NOKa3aHWi nynbca AepxuTe AaT4nkn Ha

nopyyHe pynsi AByMs pykamu, a He OAHOW PYKOWN.

3. CnuwiKoM cunbHOe yaepXvBaHWe AaTyuMKkoB. [epxa gatymkuy, nonpobyinte
COXPaHATb YMEPEHHbIA HaXWNM.

Bo BpeMs ucnonb3oBaHWA BENOTPeHaXep U3faeT NUCKIUBLIN 3BYK.

NpoBOAOB HAapy4HbIX AOaT4YMKOB UMMNYNbCOB

B BenotpeHaxepe MoryT ObiTb ocnabneHbl 60onTbl, NpoBepbTe U 3aTaHUTE
ocnabneHHble 6onTol.

= 1N YUCTKM YCTPOMCTBA He NPUMEHSAINTE arpecCuBHbIE YUCTALLME CpeacTBa.
Mcnonb3yinte Msrkylo, BRaXHyl TPSNOYKY ONA yOaneHWsl rpsiau U Nbiiu.
YpanaiiTe criefibl N0Ta, T.K. KUCNOTHAs peakuusi MOXET NMOBPEAUTL MOKPbITUE.

www.spokey.eu
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* YCTPOMCTBO XpaHUTE B CyXuX MecTax, BO usbexaHne BO3AENCTBUSI BNarv un

Koppo3uK.

Ecnn cuyetunk He paboTtaeT npaBunbHO, ybeautecb, 4TO BCe MpoBoAa

MOAKMHYEHbI NPaBUIIbHO, B YaCTHOCTM BEPXHWI NMPOBOA, CO cyeTYnkom. Ecnu

CYETUUK NO-NPEXHEMY HE pabGoTaeT, NpoBepbTe, MPaBUIbHO N YCTAHOBMEHbI

6aTapelikm u 4To oHM B paboyem cocTosiHuM. Ecnu nokasaHust Ha gucnnee

Hepa3bop4UMBbI U HEKOTOPbIE AMEMEHTLI HE BUAHbI, 3aMEHNUTE

GarTapeiiku.

* B cnyyae oTcyTcTBMSI perynsumm cunbl ybeautecb, UTO BEPXHWIA NPOBOA
[aTumka XOpOoLUO MOAKIOYEH K HUXKHEMY MPOBOAY.

yxon

MonoxeHune

CsapbTe B ceano, CTyNHU NpogeHsTe B neaanu Takum o6pasom, 4Tobbl OHW Bblnu
3abMoKNpOBaHbl MeXay OCHOBaHWEM Meaanu W CTPaxOBOYHLIM PEMHEM,
nafoHu obonpuTe Ha pynb. Bo Bpemsi ynpaxHeHuit criegyeT BbiNpsiMUTb CIIMHY

®dopmMupoBaHMe MbiLLL,

Y106k CchopMMpOBaTL MbILLLbI BO BPEMS| TUTEHUPOBKW CEAyeT 3HaYUTENbHO
YCUMUTL COMPOTUBIEHNE. STO NPUBEAET K YCUIEHWUIO HANPSHKEHNIO MbILLLL 1 Bbl
He OygeTe TpeHupoBaTbCs Tak [ONTO, CKOMbko 3axotute. Ecnm xotute
yKpenuTb BbIHOCIIMBOCTb CBOEro OpraHusma, criegyeT W3MEeHWTb nporpammy
TPEeHUpOBKW. TPEHWPOBKY criedyeT HavaTb OObIYHOM Pa3MMHKOW, BO Bpems

MoTeps Beca

BaxHbIM (hakTOpoM B AAHHOM Cryvae ABNSETCA ycunue, KoTopoe cneayet
BMOXMWTb BO BPEMS BbIMOMHEHUSA yNpaxHeHus. Yem gonblue Bbl TpeHnpyeTech
1 YeM Oonblue YpoBEHb YCUNUSA BO BpeMsl 3aHSATUIA, TeM Gonblue kanopui Bel

YKA3AHUA NO TPEHUPOBKAM
TPEHNPOBOYHOIO MOPAOKA  npuHOCMT  XxopoLuve
ONna  300poBbs:  ynydylwaeT  usnyeckyo BbIHOCMUBOCTb,

CobniogeHvie
pesynbTaThbl

Pa3muHka

3Tan pa3muHKM rapaHTUpyeT npaBuribHOEe KpoBoobpalleHne BO BCEM Tene u

obecneymBaeT xopowyo paboTy Mbiwy. Pa3muHka pegyumpyeT CyaopoxHoe

COCTOSIHWE U NOBpPEeXAeHWe Mblwl. PekomeHayeTcs BbINOMHEHNE HECKOMbKUX

yrNpaxHeHUn ANS pasMUHKW, COrMacHO MPEeACTaBEHHbIM HWDKE PUCYHKaM.

k) P PactarnBaeHue mbiwy 6eapa u sroguu
BbinonHute ynpaxHeHne cornacHo pucyHKy.

PacTtsairnBaeHue Mbiwy 6eapa v KoneHen
CagbTe Ha nony. Horu crnepyeT BbiTAHyTb Bneped. Lanee
HaKMOHUTECH U NocTapanTeCh AOTPOHYTLCS NIaAOHSIMU CTOMbI.

PactarnBaeHue UKPOHOXHbIX MbILUL,

CTaHbTe OKOMO CTEHbI. OGoanTer nagollkamMu O CTeHy.
/ ﬂonepemeHHo OTBOAUTE HOMM Hasad N pacCTAHUTE MbiLULbI

HOr.

B cBsi3u ¢ 3aWwmMTON HaTypanbHOW cpeabl, HeNb3s BbIKMAbIBaTL B ObITOBON
MycOp  MCMOSb30BaHHbIX GaTapeek, nuTateni, Asuratener W ap.
Mcnonb3oBaHHble GaTapeiku, NUTaTeNN 1 akkyMynsTopbl criegyeT ocTaBuUTb B
MecTax, rae nposoauTcs cbop TakMx NpeaMeToB Ans AarnbHenLen
yTURAU3aLMmM 1 nepepaboTkn COrnacHoO 3akoHaM 3alLUTbl OKpYXKaloLLE cpeabl.
PekomeHayeTcs nepuoauyecky MNpoBepsiTb  3reKTpuyeckMe npoeoja W
wTencencHole BWMKW. B crniyyae NOBpeXAeHUs, TPEHaXop Hemnb3s
ucnonb3oBatb. Hukorga He npobyiiTe COBCTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATHL
GeroByto  OOpPOXKY. PEeMOHTOM UM MOYMHKOM  JOIDKEH  3aHATHLCSH
KBanMULUMPOBaHHbIN cneunanucT. Henb3sa TaHyTb 3a kaberb

(PUCYHOK CHM3Y). YNpaxHeHWs Ha BenoTpeHaxepe 3aMeHsoT
e3fy 0bbl4HbIM BENOCUNeaoMm.

TPEHUPOBKM [AenaTtb nepepbiBbl A4 OTAbiXa, a B KOHUEe
TPEHUPOBKU cCrnenyeTt YCUnnTb COMPOTUBIIEHNE Takum 06pa30M,
YKpPenuTb MbiLLbl HOr. CTOUT OrpaHnyMBaTh CKOPOCTb ANs TOro, 4YTOObI nynsc
yaepxmneanca Ha OAHOM YCTaHOBJIEHHOM YpPOBHeE.

YTOObI

cxuraeTe. Ycnex COCTOUT B TOM, YTO 3hdEKTUBHOCTb OyaeT Takasi Xe, Kak 1
npu TpeHNUpoBKe ANnA yKkpenneHnsa BbIHOCINBOCTHU.

hopMMpYeT MbIllLbl, @ Takke npy COGMIOAEHNN NPaBUMBHOTO  YPOBHS

KaﬂOpMVIHOCTM nuTaHua, NPUBOAUT K NOTepe Beca.

Kaxgyto nosvumio cnegyet yaepxatb Ha 10-15 cekHA, Henb3s nepeyTomMnsaTb
MbllWLbl BO Bpemsi TpeHupoBku. Ecnm Bbl nouyscTByeTe 6ornb, npepsuTe
TpeHWpoBKy. CaenaiiTe ynpaxHeHs HECKOSbKO pas.
I PactsarmBaHue YyeTbipexrnaBbiX MbILL
MonoxwuTe npaByto NagoHb Ha cTeHe. JIeBoW pykon BO3MUTECH
—
/

3a nesylo CTynHw. lMpUTAHUTE NATKY Kak MOXHO 6rmxe K
aroguuam.

PacTsarmBaHue MbIwL, BepxXHel NapTum Tena

CraHbTe Ha nony. Horu Ha LwmpuHe nney, obe pyku nogHUMmTe
BBEPX Haj TYnoBuLIEM (KaK YKa3aHO Ha PUCYHKE), pacTsHUTe
60KOBbIE MbILLILIbI.

PacTtarnBaHme mbIwiL HOr

<
St ) Narte Ha nony. COrHUTE HOTY B KOMEHSIX W MPUTSHATE WX K
‘b 2 TPYAHOIA KneTKe.

TpeHupoaKa, oTAbIX, Cnoco6 oKoH4YaHus TpeHVIpOBO‘-IHOﬁ ceccum n TopmMmoXxKeHus

[aHHbIn aTan TpeHuposku TpebyeT ycunuin. Co BpemeHem, Npu perynspHbix
TPEHWPOBKaX, MblLLLbl Balimx Hor cTaHyT 6ornee anacTUYHbIMU. YNpaXHsnTeCh
B COBCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TEMIE.

OTabIX OaeT BO3MOXHOCTb MPUBECTM B HOPMY MyNbC M OCTYAWUTb MbILULbI.
OTAbIX — 9TO NOBTOPHasi pa3MuHKa, KOTOPYO criedyeT npodoiikaTb 5 MUHYT.
CTOMT NOBTOPUTL pacTSarvBatoLLme ynpaxHeHus, He 3abbiBast O TOM, YTOObI He

KacaeTcs cuetumka

YyTOMIATb MbilUbl. PekoMeHayeTca TpeHMpoBaTbCs XOTs Obl Tpu pasa B
Hepento.

YTto6bl OCTaHOBUTb TPEHUPOBOYHOE YCTPOWCTBO, Heobxoaumo nepecTaTb
HaxumaTtb Ha neganu. Benocunen He nmeeT cuctembl Griokagbl M TOpMoO3a
6e3onacHocTn. Cuctema TOPMOXEHUS He perynupyeTtcs. Topmossilas cuctema
He 3aBWCUT OT CKOPOCTH.

OBo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOMOM NepeYepKHYTOro KOHTeWHepa AN Mycopa coobLUaeT o 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCNONb30BaHHOTO 3NEKTPOOGOPYAOBaHUS U SNIEKTPOTEXHUKN BMECTe C
Apyrvm BbiToBbIM MycopoM. CornacHe [iupektuse WEE o criocobe pacrnopsikeHnsi UCMonb30BaHHOTO 3rieKTpoo6opyA0BaHMUSA U SNIEKTPOTEXHWKM, AN AaHHBLIX NPEAMETOB CreayeT NPUMEHSITb
oTAenbHble cnocobbl yTunuaauuu. MoTpebutens, KOTOPLIN HaMEpPeH N36aBUTLCA OT U3Aenusl, 06si3aH OTAATbL Er0 B NYHKT CGOpa UCMOMb30BaAHHOTO 3MIEKTPOOGOPYAOBAHUS U NEKTPOTEXHUKY,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpebneHue, PELMKINHT, TeM CaMbiM, 3aluuLiaeT OKpyxalollylo cpedy. [ns SToro creayeT CBA3aThCsi C MYHKTOM, B KOTOPOM AaHHoe
obopyfoBaHue BbiNo KynneHo Unu ¢ NpeacTaBUTeNsIMU NokarnbHbIX Bnacteid. OnacHble 3neMeHTbl, COCPeAoTOUEHHbIE B 3MeKTPooGopYyAOBaHUM MOTYT MPUBECTU K MPOAOIKUTENbHBIM 1

www.spokey.pl

He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHuamMm HaTypaanoﬁ cpefbl, a Takke, oTpuuartenbHbiM 06p330M BOB,E[EI;ICTBOBET!: Ha 340poBbe J'IPO,ClEI;I.

www.spokey.eu


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

(e NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdé&jSimu pouZziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

BEZPECNOSTNI POKYNY

Nezli zaneme zafizeni sestavovat a nezli zacneme trénovat je nutné se
ddkladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni
pouzivani zafizeni je mozné pouze tehdy, pokud bude sestaveno,
udrzovano a pouzivano dle zde popsaného navodu. Jestlize sam nejsi
uzivatelem, prosim predej tyto informace vSem uzivatelim a informu;j je
o vSech moznych ohrozenich a bezpeénostnich opatfenich.

Pfed zacatkem cvi€eni konsultuj svlj zdravotni stav s Iékafem aby bylo
znamo, zda se nevyskytuji zadné jiné psychické nebo zdravotni
okolnosti, které by mohly byt ohrozenim pro tvé zdravi a bezpecnost.
Konsultace s Iékafem té také muaze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar urci, zda je vhodné pouzivani Iéka, které maji vliv na tep,
tlak anebo uroven cholesterolu.

Vs8imej si signall Tvého téla. Nespravné anebo pfilisné cviceni mize
negativnim zpUsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cvi¢eni jestlize se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku: bolest,
tlak v hrudnim kusi, nepravidelny tep, velmi zkracené dychani, omdleni,
to€i se v hlavé, nevolnost. Pokud se kterykoliv z vySe uvedenych
pfiznakd projevi, okamzité kontaktuj svého lékafe a do té doby prerus
cviceni.

Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je ur€eno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.

Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeceném 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 cvi€eni je tieba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
ddkladné pfiSroubované.

Bezpecnost zafizeni je zaru€ena pouze tehdy, bude-li toto pravidelné

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 25,7 kg, Setrvaénik: 7 kg
Rozméry po rozlozZeni: 96 x 62 x 134 cm

SEZNAM DiLU - SCHEMA - S. 41

udrzovano a kontrolovano.

Zafizeni se smi pouzivat pouze v souladu s jeho uréenim. Paklize béhem
montaze anebo pouzivani vyjde najevo, zZe néktera ¢ast je vadna anebo
vydavéa znepokojujici zvuky, je nutné prerusit cvi€eni 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 znemozriovat pohyby. DoporuCuje se cvicit ve
vhodné sportovni obuvi. Béhem cvi€eni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je uréena pro domaci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 110 kg.

Zatizeni se fadi do tfidy H a C podle normy EN 957 a je ur¢eno vyhradné
pro domaci pouziti. Nemuze byt pouzivano jako terapeutické nebo
rehabilitacni zafizeni. Zafizeni neni ur€eno pro rehabilitacni ucely.
Dodrzovat zvlastni ostrazitost b&éhem prenasSeni a zvedani zafizeni.
Zafizeni musi pfenaset 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
Gasti pfipojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montaze zkontrolovat, zda
jsou v8echny ¢asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI!! Pted pouzitim je tfeba si predist navod k pouZiti. Za pfipadna
zranéni nebo poskozeni predmétl, ke kterym doSlo v dusledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

Ke zdravotnim Urazim muize dochazet v dusledku nespravného anebo
pfili§ intensivniho tréninku.

Maximalni hmotnost uzivatele: 110 kg
Zafizeni slouzi k tréninku celého téla

NO. | POPIS ks NO. | POPIS ks NO. | POPIS ks

1 Vrut ST4.2x25 6 23 | Kladka s klikou @260 1 45 | Podlozka ®6x$12x1.0 1
Vrut s €ockovou hlavou Phillips . -

2 ST4.2%20 8 24 | Remen 1 46 | Sroby M6x10 1

3 Podlozka 2 25 | Pravy pedal 1 47 | Sedak 1

4 | Levy kryt fetdzu 1 g6 | roduzovaci kabel snimace [l =, 48 | Posuvna trubka sedadla 1

850mm
5 Toc€nice 2 27 | Hlavni ram 1 49 | Nylonova matice M8 3
6 | VrutST4.2x 10 14 | 28 | Snima¢s kabelem L = 300m 1 5o | Koncova zaslepka posuvné 2
trubky sedadla

7 Pravy kryt fetézu 1 29 | VrutST2.9 x 12 2 51 | Systém omezovace sedadla 1

8 Plastovy Sroub oboustranny 2 30 | Kulaty knoflik M16 1 52 | Sloupek sedadla 1

g  Koncova zaslepka zadniho 2 31 | Rukav sloupku sedadia 1 53 | Podlozka ®10x20x2.0 1
stabilizatoru

10 | Zadni stabilizator 1 32 | Kryt sloupku sedadla 1 54 | Matice vrutu M10

11 | Sroub M8x70 2 33 | Hexagonalni matice M10 2 55 | Kryt sloupku Fizeni

12 | Velka podiozka ohnuta ®8x®20x2.0 | 8 34 | Otkovy roub M6x36 2 56 E%g';zr;’;’ acikabel éidlal (L=,

13 | Pfedni stabilizator 1 35 | Drzak U 2 57 | Sroub M8x15 4

14  Koncova zaslepka predniho 2 36 | Pruzina @6 2 58 | Motor 1
stabilizatoru

15 | Uzaviena matice M8 2 37 | Matice M6 2 59 | Sloupek fizeni 1

16 | Hexagonalni matice 7/8 " 2 38 | Setrvacnik 1 60 | Sroub M5x10 4

17 | Podlozka @23x@34.5x2.5 1 39 | Nylonova matice M8 3 61 ;gg'r‘:mmag”et"’ke brzdy L = 1

18 | Matice loziska Il 7/8 " 1 40 | Ockovy Sroub M8x85 1 62 | Matice 1/2" 1

19 | Kulickové lozisko 2 41 | Podlozka ®8x®»16x1.5 4 63 | Pocitac 1

20 | Loziskové vicko 2 42 | Sroub M8x20 1 64 | Koncova zaslepka fiditek 2

21 | Matice loziska | 15/16 " 1 43 | Doraz 1 65 | Riditka 1

22 | Podlozka @24x@40x3.0 1 44 | Lozisko 60002z 2 66 fﬂcgggnr:]';ac impulz( s kabelem |,
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67 | VrutST4.2 x 20 6 70 | Vrut ST2.9x16
68 | Molitanové drZadlo Fiditek 2 71 | Levy pedal
69 | Sroub M8x70 2 72 | Adaptér

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY-S . 42 - 44)

KROK 1.

Instalace stabilizator pfedniho a zadniho

Umistéte predni stabilizator (13) pfed hlavnim ramem (27) a srovnejte
otvory pro Srouby.

Instalujte pfedni stabilizator (13) na pfedni zahnuti hlavniho ramu (27)
dvéma Srouby M8x70 (69), dvéma ohnutymi podlozkami O8 (12) a dvéma
uzavienymi maticemi M8 (15).

Umistéte zadni stabilizator (10) za hlavnim ramem (27) a srovnejte otvory
pro Srouby.

Instalujte zadni stabilizator (10) na zadni zahnuti hlavniho ramu (27) dvéma
Srouby M8x70 (11), dvéma velkymi ohnutymi podlozkami @8 (12).
instalace pedall

Kliky, pedaly, Osy pedalu a pasky pedall jsou oznaceny pismenem "R" pro
pravy a "L" pro levy pedal.

Vlozte osu levého pedalu (71) do otvoru se zavitem v levé klice. Otocte osu
pedalu rukou v protisméru hodinovych rucic¢ek az do kontaktu.
Upozornéni: neotacejte osu pedalu ve sméru hodinovych rucicek, takovy
postup znici zavity.

Sroubovék v sadé. Vlozte osu pravého pedalu (25) do otvoru se zavitem v
pravé klice. Otoc¢te osu pedalu rukou rukou ve sméru hodinovych ruci¢ek
az do kontaktu.

KROK 2.

Instalace sloupku sedadla, krytu sloupku sedadla, sedaku a posuvné
trubky sedadla

Nasadte kryt sloupku sedadla (32) na trubku hlavniho ramu (27). Viozte
sloupek sedadla do rukavu sloupku sedadla (31) na trubku hlavniho ramu
(27) a pak pripevnéte kulaty knoflik sloupku sedadla (30) na trubce
hlavniho ramu (27) oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

Odstrarite tfi velké podlozky ®8x$20x2.0 (41) a tfi nylonové matice M8 (49)
od spodni ¢asti sedaku (47). Povolte nylonové matice a odstrarite podlozky
dodanym multifunkénim nastrojem se Sroubovakem Phillips. Umistéte
Srouby na spodku sedaku (47) do otvort v horni ¢asti posuvné trubky
sedadla (48), pfipevnéte tfemi velkymi podlozkami ®8x®20x2.0 (41) a
tfemi M8 nylonovymi maticemi (49). Utahnéte nylonové matice a podlozky
dodanym multifunkénim nastrojem se Sroubovakem Phillips.

Odstrarite jednu podlozku ®10x$20x2.0 (53) a matici Srouby sedadla M10
(54) z posuvné trubky sedadla (48).

Umistéte Sroub posuvné trubky sedadla na spodni strané posuvné trubky
sedadla (48) do otvoru v horni ¢asti sloupku sedadla (52), umistéte jednu

PRENASENi ZARIZENi

Wkr Lanko natazeni motoru

. 3 L=500mm et ST4.2x20 1
1 74 | Kryt svorky 1
1 75 | Distanéni prvek @12x20x1.5 1

1

76 | T drzadlo fiditek

podlozku ®10x$20x2.0 (53) a naSroubujte matici zavitové trubky sedadla
M10 (54), ktera byla vySroubovana

KROK 3.

Instalace sloupku fizeni, krytu sloupku fizeni a knofliku nastaveni napnuti.
VySroubujte ctyfi Srouby M8x15 (57), odstrarite Ctyfi velké podlozky
@20x8x2.0 (12) z hlavniho rdmu (27). Uvolnéte Srouby dodanym klicem
Allen S6.

Posurite kryt sloupku fizeni (55) nahoru az do sloupku fizeni (59).

PFipojte prodluzovaci kabel ¢idla Il = 850mm (26) z hlavniho ramu (27) na
prodluzovaci kabel ¢idla | (L = 1100 mm) (56) ze sloupku Fizeni (59).
Nasadte sloupek fizeni (59) na trubku hlavniho ramu (27) a pfipevnéte
Ctyfmi Srouby M8x15 (57), se ctyfmi velkymi ohnutymi podlozkami
@8x320x2.0 (12), které byly odstranény. Utahnéte Srouby dodanym klicem
Allen S6.

Posurite kryt sloupku fizeni (55) doli az do sloupku fizeni (59).

KROK 4.

Instalace pocitacCe, Fiditek,

Vlozte kabely ruéniho snimace impulzd s kabelem (66) do otvoru ve
sloupku Fizeni (59), a pak je vytahnéte z horni ¢asti sloupku fizeni (59).
Nasadte Ffiditka (65) pomoci svorky na sloupku Fizeni (59) se snimadi
impulsl rukou nasmérovanymi k sedadlu.

Pridrzte fiditka (65) v poZzadované poloze a upevnéte vicko svorky (74),
distanéni prvek @12x20x1.5 (75) a T-rukojet fiditek (76) na svorce. Po
nastaveni utahnéte T-rukojet fiditek (76).

Poznamka: Pfed pouzitim T-rukojet Fiditek musi byt pevné utaZzena.
Odstrarite &tyfi Srouby M5x10 (60) z pocitace (63). Uvolnéte Srouby
dodanym Sroubovakem Phillips, viceucelového nastroje.

Pripojte kabely ru¢niho snimace impulzl L = 750 mm (66) a prodluZovaci
kabel &idla (L = 1100 mm) (56) k fidiéum, které pfichazeji z pocitace (63).
PFipojte kabely ke sloupku Fizeni (59).

Pfipojte pocita¢ (63) na hornim konci sloupku Fizeni (59) ctyfmi Srouby
M5x10 (60), které byly vySroubované. Utahnéte Srouby dodanym
Sroubovakem Phillips, viceu€elového nastroje.

KROK 5.

Instalace ac adaptéru (posilovace)

Zapnéte jeden konec ac adaptéru (72) do zasuvky napajeciho kabelu (61)
na zadni levé strané krytu fetézu. Pfed zapnutim peclivé zkontrolujte udaje
na adaptéru. Zapnéte druhy konec ac adaptéru (72) do nasténné elektrické
zasuvky.

Opatrné zvedni trenazér na predni transportni kolec¢ka (obrazek — s. 45) a pevné drz po obou stranach, takto pfenes

Nastaveni zateze

Funkce nastaveni zatéze umoznuje provést zménu zatéze na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétSi ndmahu béhem Slapani, zatimco nizka tuto
namahu zmens$uje. Stupen zatéZe nastavujeme pomoci pocitadla.

Nastaveni vysky sedla (obrazek — s.44)
VySku sedla Ize nastavit tak, ze vytdhneme Sroub a zaklad sedla
pfesuneme do pozadované vysky.
Za ucelem nastaveni vy$ky sedla je nutné uvolnit Sroub zékladu sedla
vV ramu.
Pak posouvat zéklad sedla nahoru nebo doll a nastavit pozadovanou

Nastaveni polohy fiditek (obrazek — s.44)
Polohu Fiditek Ize nastavit tim, Ze odSroubujeme otoné elementy proti

sméru hodinovych ruci¢ek a nastavime je do Zadané vysky.

KALIBRACE ZARIZENi (OBRAZEK - S.45)
Pfed zahajenim tréninku se doporucuje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.

www.spokey.pl

K dosazeni uspokojivého vysledku se zatéz nastavuje v priibéhu tréninku
pomoci tlacitek UP a DOWN. Dostupna uroven zatizeni: 1 az 16. Systém
nastavovani zatéZe neni zavisly na rychlosti.

vys$ku pfizpusobenou vysSce uzivatele.
Po nastaveni utahnout oto€ny Sroub tak, aby jiz neSlo zménit polohu
sedla.
Pozor: Nelze nastavovat zaklad sedla nad znackou minimalni anebo
minimalni polohy.

Pak je tfeba vSe opét dotahnout, abychom nastavenou polohu zajistili.

Ustavte prosim zafizeni pomoci otoénych Sroubd zadniho stabilizéru.
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NAVOD K OBSLUZE POCITADLA

Funkce tlacitek

START / STOP: 1. Stisknéte tlacitko START / STOP pro zahajeni nebo
ukonceni tréninku. Po stisknuti tlaCitka mlzete zacit cviCeni. VSechny
hodnoty budou pogitany od "0" nahoru ..

DOWN: Toto tlaCitko slouzi ke: snizeni zadavané hodnoty zvoleného
tréninkového programu.

DISTANCE (vzdalenost) - Zobrazuje vzdalenost ujetou v pribéhu cvi¢eni
(0,00 ~ 99,99 km)

Volba tréninku

UP: Toto tlagitko slouzi na: zvySeni zadavané
hodnoty zvoleného tréninkového programu
ENTER: Tlacitko pro potvrzeni zadanych dat
TEST (RECOVERY): Stisknéte tlacitko
RECOVERY pro zkontrolovani stavu srde¢ni
frekvence.

MODE: Tlag¢itko na pfepinani pracovnich
rezimu kola a potvrzeni zadanych tdaja.

Po zapnuti napajeni provedte volbu pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pak stisknéte klavesu ENTER pro vstup do pozadovaného rezimu.

Nastaveni parametri tréninku
Po vybéru pozadovaného programu, muzete pfedem nastavit nékolik
parametr( tréninku pro dosazeni pozadovanych vysledkd.

Parametry tréninku:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE (Cas / vzdalenost / kalorie / vék).
Poznamka: Ne vSechny programy jsou nastavitelné

- Kdyz se zobrazuje hodnota 0.0, bude ¢as pocitany rostoucim smérem

- Kdyz je hodnota Time: 1: 00 ~ 99: 00, bude ¢as pocitany sestupné az na 0.

- Kdyz se zobrazuje hodnota 0.0, bude vzdalenost pocitana rostoucim smérem
- Kdyz je hodnota vzdalenosti: 1.00 ~ 99: 00, bude pocitana sestupné az na 0.

- Kdyz se zobrazuje hodnota 0.0, budou kalorie po€itany rostoucim smérem
Kdyz je hodnota kalorii: 50 ~ 9950, bude pocitana sestupné az na 0.

- Cilova tepova frekvence bude vychazet z hodnoty Véku - Age.

Kdyz tepova frekvence prekroci cilovou tepovou frekvenci (H.R), pocet tepu

bude v programech blikat.

Rozsah Vychozi zvySovani  / .
Parameter . e .. Popis
nastaveni hodnota snizovani
Time (Cas) 0:00~99:00 00:00 +1:00
Distance 0.00-99,99  0.00 £1.0
(vzdalenost)
CALO.RIES 0~9950 0 +50 -
(kalorie)
Age (vék) 10~99 30 +1 -
PROGRAMY

PROGRAM MANUAL (P1)

Vyberte "Manual" pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pak stisknéte tlacitko
ENTER. Prvni parametr "Time" (€as) za€ne blikat, jeho hodnotu Ize nastavit
pomoci tlagitek UP nebo DOWN. Stisknéte tlacitko ENTER pro uloZeni
hodnoty do paméti a pfejdéte na dalSi parametr.

Pokracujte ve vySe uvedenych €innostech pro vSechny pozadované

PREDBEZNE PROGRAMY (P2-P7)
K dispozici je 6 tovarné ulozenych programt. Vechny programy maji 16
urovni odporu.

Nastaveni parametrii pro predbézné programy

Vyberte si jeden z pfedbéznych program( pomoci tlacitek UP nebo DOWN,
pak stisknéte tlacitko ENTER. Prvni parametr "Time" (€as) zaéne blikat,
jeho hodnotu Ize nastavit pomoci tlacitek UP nebo DOWN. Stisknéte

PROGRAM BODY FAT (P8)

Nastaveni parametrt pro program body fat

Vyberte "Body Fat Program" pomoci tlacitek UP nebo DOWN a stisknéte
tlacitko ENTER.

Zacne blikat "Male" (muz), volbu pohlavi provadime pomoci tlaCitek UP
nebo DOWN; poté stisknéte tlacitko ENTER pro uloZeni pohlavi a pfechod
na dalSi udaje.

Zacne blikat vyska "175", takze Height - vySku Ize upravit pomoci tlacitek
UP nebo DOWN,; stisknéte tlacitko ENTER pro ulozeni hodnoty a pfechod
na dalSi udaje.

Zacne blikat hodnota "75", Weight - vaha, pomoci tla¢itek UP nebo DOWN
zadejte svou vahu; stisknéte tlacitko ENTER pro ulozeni hodnoty

PROGRAM TARGET HEART RATE - CILOVA SRDECNI FREKVENCE (P9)

Nastaveni parametru pro target h.r. - cilové srde¢ni frekvence
Vyberte "TARGET H. R." pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pak stisknéte
tlacitko ENTER. Prvni parametr "Time" - za€ne blikat, jeho hodnotu Ize
nastavit pomoci tlacitek UP nebo DOWN. Stisknéte ENTER pro ulozeni
hodnoty a pfechod na dal$i parametr.

Pokracujte pro nastaveni vSech potfebnych parametrl; stisknéte tlacitko
START / STOP pro zahajeni tréninku.

www.spokey.pl
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parametry; stisknéte START/STOP pro spusténi cvi€eni.

Poznamka: Jestlize jeden z parametrt tréninku odpocitavan sestupné
dosahne hodnoty nula, uslySime dvojité pipnuti a trénink se automaticky
zastavi. Stisknéte tlaCitko START pro pokraovani tréninku a dosazeni
nedokonéeného parametru.

tlacitko ENTER pro uloZeni hodnoty a pfejdéte na dalSi parametr.
Pokracujte pro nastaveni vSech potfebnych parametr(; stisknéte tlacitko
START / STOP pro zahajeni tréninku.

Poznamka: Jestlize jeden z parametrd tréninku odpocitdvan sestupné
dosahne hodnoty nula, ozve se dvojité pipnuti a cvi¢eni se automaticky
zastavi. Stisknéte tlacitko START pro pokracovani tréninku a dosazeni
nedokonéeného parametru.

Zacne blikat vék "30", takze Age - vék Ize upravit pomoci nahoru nebo dold;
Stisknéte ENTER pro uloZeni hodnoty a pfechod na dal$i idaje. Analogicky
doplnte dalSi udaje.

Stisknéte tlaitko START / STOP pro spusténi méfeni, a zaroven také drzte
rukojeti impulst rukou.

Po 15 sekundach se na displeji zobrazi Body Fat% (% télesného tuku),
BMR, BMI a BODY TYPE (télesny typ).

POZNAMKA: Typy stavby t&la: Existuje 5 typtl t&lesné stavby rozdélenych
podle vypocitaného% tuku (FAT%)

BMR: Basal Metabolism Ratio - Index bazalniho metabolismu

BMI: Body Mass Index - Index télesné hmotnosti

Poznamka: Pokud je srde¢ni frekvence vy$$i nebo nizsi (x 5) nez
nastaveny TARGET H.R. - Po¢ita¢ automaticky nastavi zatéZovaci odpor.
Tep bude kontrolovan kazdych cca 20 sekund.

Pokud jeden z parametr( tréninku odpocitavan sestupné dosahne hodnoty
nula, ozve se dvojité pipnuti a trénink se automaticky zastavi. Stisknéte
tla¢itko START pro pokracovani tréninku a dosazeni nedokonéeného
parametru ..
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PROGRAM HEART RATE CONTROL (KONTROLA SRDECNI FREKVENCE) (P10-P12)

Pro cilovou srde¢ni frekvenci jsou 3 mozné volby:
P10-60% TARGET H.R. = 60% z (220-AGE (vék))

P11-75% TARGET H.R. = 75% z (220-AGE (v&k))
P12-85% TARGET H.R. = 85% z (220-AGE (v&k))

Nastaveni parametrii pro program heart rate control (kontrola srdec¢ni frekvence)

Vyberte si jeden z programG kontroly srdec¢ni frekvence - "Heart Rate
Control Program”, pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pak stisknéte tlacitko
ENTER. Zacne blikat prvni parametr "Time" - €as, jeho hodnotu Ize nastavit
pomoci tlacitek UP nebo DOWN. Stisknéte ENTER pro ulozeni hodnoty a
pfechod na dalSi parametr.

Pokracujte pro nastaveni vSech potfebnych parametr(; stisknéte tlacitko
START / STOP pro zahajeni tréninku

USER PROGRAM - UZIVATELSKY PROGRAM (P13)
UzZivatelsky program umozfiuje uzivateli nastavit vlastni program, ktery
muze byt okamzité pouzivan.

Nastaveni parametrt pro uzivatelsky program - user program
Vyberte uzivatele pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pak stisknéte tlacitko
ENTER. Zacne blikat prvni parametr "Time" (€as), jeho hodnotu Ize nastavit
pomoci tlaCitek UP nebo DOWN. Stisknéte ENTER pro uloZeni hodnoty a
prechod na dal$i parametr, ktery ma byt upraven ..

Pokracujte pro vSechny pozadované parametry.

Po nastaveni pozadovanych parametrd, za¢ne blikat level 1 (uroven 1),
pouzivejte tlacitek UP nebo DOWN a tim zahgjite trénink upraveni, a poté

NAPAJENI

Napajeci adaptér uréeny pro napajeni pocitadla: 230V / 50Hz nebo 60Hz
Output: 9V AC / 0,5A. Pocitadlo po 4 minutach prejde do energeticky
usporného stavu, vSechna nastaveni a data o cvi¢enich budou zachovany
na opétovné spusténi.

RESENi PROBLEMU
Kolo se kolisa béhem pouzivani.
Otocéte koncovku zaslepku zadniho stabilizatoru podle potfeby pro
vyrovnani vodorovné polohy kola.
Na displeji se nezobrazi hodnoty
Odstrarite konzolu pocitace a ovéfte, zda kabely které jdou z konzole
pocitaCe jsou spravné pfipojeny ke kabelim, které jdou z pfedniho
sloupce.
Zkontrolujte napajeci kabel.
Zadna indikace srdeéniho tepu nebo indikace tepu je nespravna /
nekonzistentni.
Ujistéte se, Ze kabelové konektory snimacu impulst z dlané jsou dobfe

UDRZBA

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

K Cidténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej
mékkou, vihkou utérku k odstrafiovani necistot a prachu. Odstranuj
stopy potu, protoZe to muze vést k poskozeni ¢alounéni.

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

Pokud pocitadlo nefunguje spravné, je tfeba se ujistit, zda jsou dobfe
spojené vSechny kabely, zvlast€ pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguje-li po¢itadlo i nadale, je nutné ovéfit zda jsou spravné viozené
baterie a zda nejsou vybité. Pokud je zobrazeni na displeji necitelné
anebo nékteré hodnoty jsou neviditelné, je nutné vymenit baterie.

POUZIVANI

Poloha

Sedni si na sedlo, nohy vloz do pedall tak aby byly zablokované mezi
zakladem pedalu a jisticim pasem, dlané opfi na fiditkach. PFi cvi€eni zada
maji byt narovnana (viz obrazek).

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znacné zvétsit zatéz.
To zpusobi vétsi napéti svalll a mize to znamenat, Ze nebude§ moci
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$ provozovat rovnéz
kondi€ni trénink, musi§ meénit program tréninku. Nutno tedy provést fazi
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Poznamka: Pokud je srde¢ni frekvence vy$Si nebo nizSi (x 5) nez
nastaveny TARGET H.R. - Po¢ita¢ automaticky nastavi zatéZovaci odpor.
Tep bude kontrolovan kazdych cca 20 sekund.

Pokud jeden z parametru tréninku odpocitavan sestupné dosahne hodnoty
nula, ozve se dvojité pipnuti a trénink se automaticky zastavi. Stisknéte
tlacitko START pro pokraovani tréninku a dosazeni nedokonéeného
parametru.

stisknéte tlacitko ENTER az do konce (celkem 10-krat). Stisknéte tlacitko
START / STOP pro zactie tréninku

Po ukonceni nastaveni pofadovanych parametra zacne blika level 1
(Uroven 1), pouzij tlacitka UP nebo DOWN za ucelem nastaveni ,
Nasledné stiskni tlacitko ENTER az do ukonéeni (celkem 10 krat). Stiskni
tla¢itko START / STP za Gc€elem zahajeni tréninku.

Poznamka: Jestlize jeden z parametrd tréninku odpocitavan sestupné
dosahne hodnoty nula, ozve se dvojité pipnuti a trénink se automaticky
zastavi.

Stisknéte tlacitko START pro pokracovani
nedokonceného parametru.

tréninku a dosazeni

restartuje.
Pokud se monitor nezapne, odpojte napajeci zdroj od napajeni a vyckejte
15 vtefin.

propojeny.
Aby se zajistilo, Ze udaje o tepové frekvence jsou presnéjSi, vzdy
béhem kontroly poctu tept drzte snimace na fiditkach obéma rukama,
a ne jen jednou rukou.
3. Prilis silny stisk snimact. Drzic snimaji, snazte se udrzet umirnény
tlak.
PFi pouzivani kolo produkuje pronikavy zvuk.
Kolo muze mit uvolnéné srouby, zkontrolujte Srouby a utahnéte uvolnéné
Srouby.

= Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobfe spojeny s kabelem dolnim.

Z daivodu ochrany zivotniho prostfedi vybité baterie, napajeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je nutné predat odbérateli,
ktery tento druh utilizuje zplisobem odpovidajicim pravnim predpistm.
Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastréky. Dojde-li
k poskozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

Cvi¢eni na trenazéru nahradi cviceni provadéna na
obvyklém kole.

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

Zde je dlleZitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyZaduje. Cim déle a Doporucuje se provadét cvi€eni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
&m vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni  trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan &astéji, alespori cca.:
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku. 45-50 min

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

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zajiStuje spravnou praci svald.  kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
Rozcvicka redukuje riziko vznikani kiec¢i a poskozeni svalstva. Je proto pretéZovat trhat svaly béhem cvi€eni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
doporuceno provést nékolik protahujicich cviki podle obrazkd nize. V. pfestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopakuj.

N Protazeni svall stehennich a hyzdi &5 Protahovani stehen
Proved cvi¢eni jako na obr. Poloz pravou dlan na sténu. Levou rukou uchop levé
— chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani svalstva stehennich a kolen Protahovani hornich ¢asti téla

Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe. " Lehce rozkrogmo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
Nasledné se predklor a zkus se dotknout rukama chodidel. (jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

/ Protahovani lytkového svalstva Protahovani svalstva nohou
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu. Qi- Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
/ Stfidavé vykopavej nohy dozadu za uUcelem protazeni ‘b 2 hrudi.

svalstva nohou.

Faze tréninku, zpusob brzdéni zpisob ukonéeni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se  protahovaci cviky, maje na paméti to, Ze nepfetézujeme svaly. Je
svaly Tvych nohou stanou pruzné;jsi. Cvicit je tfeba ve vlastnim tempu, ale  doporuéeno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

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

Tyka se pocitadla

Oznadeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zakazu umistovani odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym

odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v

umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo

vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto uCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich Ufadu. Nebezpeéné
— slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.
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D) NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

Pred zloZenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa dékladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpecné 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 bezpecnostnych opatreniach.

Pred zahajenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, &i neexistuju ziadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat' VVaSe zdravie alebo bezpeénost. Rozhovor s lekarom
moze tiez pomdct predchadzat nespravnemu pouzivaniu zariadenia.
Lekar urci, ¢i je po€as cvicenia vhodné pouzivat lieky, ktoré by mohli
vplyvat na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cvienie mdze negativnym spdsobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat cvi€it: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimo€ne zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak
spozorujete ktorykolvek z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa
ihned skontaktovat so svojim lekarom a do stretnutia s nim prestat cvicit.
Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
m&zu obsluhovat len dospelé osoby.

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

Pred zahajenim cviCenia sa presvedCte, €i su v8etky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

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

Vzdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho pévodnym uréenim. Pokial
poCas montaze alebo pouzivania zariadenia zistite, Ze niektora jeho ¢ast’

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 25,7 kg, Zotrvaénik — 7 kg
Rozmer po rozloZeni — 96 x 62 x 134 cm

ZOZNAM SUCASTI
Schéma —s. 41

Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

je chybna, pripadne ak vydava c¢udné zvuky, okamzite prestante
zariadenie pouzivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
Poskodené zariadenie nepouzivajte.

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

Bicykel je uréeny pre domace pouzitie. Zariadenie nie je vhodné na
rehabilitacné ucely.

Maximalna hmotnost uzivatela je 110 kg.

Zariadenie je podla normy EN 957 klasifikované v kategdrii H a C a je
ur€ené vyluéne pre domace ucCely. Nembze byt pouzivané na
terapeutické a rehabilitacné ucely.

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimocne opatrne.
Zariadenie by mali vzdy prenasat dve osoby. Poas zdvihania a
prenaSania zariadenia udrzujte prislusnu polohu tela aby nedoSlo k
poskodeniu Vas$ej chrbtice.

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

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

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

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

Zdravotné urazy m6zu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.

Maximalne zatazenie produktu - 110 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

C. Opis ks C. | Opis ks C. | Opis ks
1 | Vrut ST4.2x25 6 20 | Loziskové viecko 2 39 | Nylonova matica M8 3
Samorezna skrutka s SoSovkovou . - N " .
2 hlavou Phillips ST4.2x20 8 21 | Matica loziska | 15/16 1 40 | Ockova skrutka M8x85 1
3 | Podlozka 2 22 | Podlozka @324x@340x3.0 1 41 | Podlozka ®8x$16x1.5 4
4 | Lavy kryt retaze 1 23 | Kladka s klukou @260 1 42 | Skrutka M8x20 1
5 | Tognica 2 24 | Remen 1 43 | Doraz 1
6 | Vrut ST4.2x10 14 25 | Pravy pedal 1 44 | Lozisko 6000zz 2
7 | Pravy kryt retaza 1 26 ﬁ;%‘é'ég]";c' kabel ~snimaca | | 45 | Podlozka ®6xd12x1.0 1
8 | Plastova skrutka obojstranna 2 27 | Hlavny ram 1 46 | Skutka M6X10 1
g Koncova — zaslepka  zadného , 28 | Snimaé s kablom L=300m 1 47 | Sedak 1
stabilizatora
10 | Zadny stabilizator 1 29 | Vrut ST2.9x12 2 48 | Posuvna rurka sedadla 1
11 | Skrutka M8x70 2 30 | Gulaty gombik M16 1 49 | Nylonova matica M8 3
12 | Velka podlozka ohnuta ®8xd20x2.0 | 8 31 | Rukav stipika sedadla 1 50 sgg;:;\;a zéslepka posuvnej rarky | ,
13 | Predny stabilizator 1 32 | Kryt stipika sedadla 1 51 | Systém obmedzovaca sedadla 1
14 Konggv? zaslepka predného 2 33 | Hexagonalna matica M10 2 52 | Stipik sedadla 1
stabilizatora
15 | Uzavreta matica M8 2 34 | Oc¢kova skrutka M6x36 2 53 | Podlozka ®10x®20x2.0 1
16 A Hexagonalna matica 7/8" 2 35 | Drziak U 2 54 | Matica vrutu M10 1
17 | Podlozka @23x@34.5x2.5 1 36 | Pruzina @6 2 55 | Kryt stipika riadenia 1
18 Matica loziska Il 7/8" 1 37  Matica M6 2 e  redizovaci - kabel snimaca
1(L=1100mm)
19  Gufockové lozisko 2 38 Zotrvaénik 1 57 | Skrutka M8x15 4
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58 | Motor 1 64 | Koncova zaslepka riadidiel 2 70 | Skrutka ST2.9x16

59 | Stipik riadenia 1 65 | Riadidia 1 71 | Lavy pedal 1

60 | Skrutka M5X10 4 66 Ruény snimac¢ impulzov s kablom L 2 72 Adaptér 1

=750 mm

61 Lanko magnetickej brzdy L=300mm | 1 67  Vrut ST4.2x20 6 73 '[fg'c‘)gmnfre napinanie . motora | ,

62 | Matica 1/2” 1 68 | Penovy drziak volantu 2 74 | Krytka uzaveru 1

63 | Pocitac 1 69  Srob M8x70 2 75 | DilataCny prvok @12x20x1.5 1
76 | T drziak volantu 1

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY-S . 42 - 44)

KROK 1.

InStalacia stabilizatorov predného a zadného

Umiestnite predny stabilizator (13) pred hlavhym ramom (27) a zarovnajte
otvory pre skrutky.

InStalujte predny stabilizator (13) na predné zahnutie hlavného ramu (27)
dvoma skrutkami M8x70 (69), dvoma ohnutymi podlozkami O8 (12) a
dvoma uzavretymi maticami M8 (15).

Umiestnite zadny stabilizator (10) za hlavnym ramom (27) a zarovnajte
otvory pre skrutky.

InStalujte zadny stabilizator (10) na zadné zahnutie hlavného ramu (27)
dvoma skrutkami M8x70 (11), dvoma velkymi ohnutymi podlozkami @8
(12).

InStalacia pedalov

Kluky, pedale, osky pedalov a pasky pedalov su oznacené pismenom "R"
pre pravy a "L" pre lavy pedal.

Vlozte osku lavého pedala (71) do zavitového otvoru v lavej kfuke. Otacajte
osku pedala rukou v protismere hodinovych ruciCiek az do kontaktu.
Upozornenie: NEotacajte osku pedalu v smere hodinovych ruciciek, takyto
postup znici zavity.

Skrutkovac v sade. Vlozte osku pravého pedala (25) do zavitového otvoru
v pravej kluke. Otacajte osku pedala rukou rukou v smere hodinovych
ruciciek az do kontaktu.

KROK 2.

Instalacia stipika sedadla, krytu stipika sedadla, sedaka a posuvnej rirky
sedadla

Nasadte kryt stipika sedadla (32) na rarku hlavného ramu (27). Viozte stipik
sedadla do rukava stipika sedadla (31) na trubku hlavného ramu (27) a
potom pripevnite gulaty gombik stipika sedadla (30) na rarke hlavného
ramu (27) otocenim v smere hodinovych ruciciek.

Odstrarite tri velké podlozky ®8x®»20x2.0 (41) a tri nylonové matice M8 (49)
od spodnej Casti seddka (47). Povolte nylonové matice a odstrarite
podlozky dodanym multifunkénym nastrojom so skrutkovacom Phillips.
Umiestnite skrutky na spodku sedaka (47) do otvorov v hornej Casti
posuvnej rurky sedadla (48), pripevnite troma velkymi podlozkami
D8xP20x2.0 (41) a troma M8 nylonovymi maticami (49). Utiahnite nylonové
matice a podlozky dodanym multifunkénym nastrojom so skrutkovacom
Phillips.

Odstrarite jednu podlozku ®10x$20x2.0 (53) a maticu skrutky sedadla
M10 (54) z posuvnej rarky sedadla (48).

Umiestnite skrutku posuvnej rurky sedadla na spodnej strane posuvnej
rarky sedadla (48) do otvoru v hornej &asti stipika sedadla (52), umiestnite

Prenasanie zariadenia

jednu podlozku ®10x®20x2.0 (53) a naskrutkujte maticu zavitovej rarky
sedadla M10 (54), ktora bola vyskrutkovana.

KROK 3.

Instalacia stipika riadenia, krytu stipika riadenia a gombika nastavenia
napnutia.

Vyskrutkujte Styri skrutky M8x15 (57), odstrante Styri velké podlozky
@20xD8x2.0 (12) z hlavného ramu (27). Uvolnite skrutky dodanym kltuc¢om
Allen S6.

Posufite kryt stipika riadenia (55) hore aZ do stipika riadenia (59).

Pripojte predlzovaci kabel snimaca Il = 850mm (26) z hlavného ramu (27)
na predlZovaci kabel snimaéa | (L = 1100 mm) (56) zo stipika riadenia (59).
Nasadte stipik riadenia (59) na rurku hlavného ramu (27) a pripevnite Styrmi
skrutkami  M8x15 (57), so Styrmi velkymi ohnutymi podlozkami
@8xB20x2.0 (12), ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutky dodanym
kla€om Allen S6.

Posurite kryt stipika riadenia (55) dole aZ do stipika riadenia (59).

KROK 4.

InStalacia pocitaca, riadidiel,

Vlozte kable ruéného snimaéa impulzov s kablom (66) do otvoru v stipiku
riadenia (59), a potom ich vytiahnite z hornej &asti stipika riadenia (59).
Nasadte riadidla (65) pomocou svorky na stipiku riadenia (59) so snima&mi
impulzov ruk nasmerovanymi k sedadlu.

Pridrzte riadidla (65) v pozadovanej polohe a upevnite vie¢ko svorky (74),
distancny prvok @12x20x1.5 (75) a T-rukovat riadidel (76) na svorke. Po
nastaveni utiahnite T-rukovat riadidel (76).

Poznamka: Pred pouzitim T-rukovat riadidiel musi byt pevne utiahnuta.
Odstrante Styri skrutky M5x10 (60) z pocitaca (63). Uvolnite skrutky
dodanym skrutkovacom Phillips, viacu€elového nastroja.

Pripojte kable ruéného snimaca impulzov L = 750 mm (66) a predizovaci
kabel snimaca (L = 1100 mm) (56) k vodi¢om, ktoré prichadzaju z pocitaca
(63). Pripojte kable k stipiku riadenia (59).

Pripojte pogitad (63) na hornom konci stipika riadenia (59) $tyrmi skrutkami
M5x10 (60), ktoré boli vyskrutkované. Utiahnite skrutky dodanym
skrutkova¢om Phillips, viacuéelového nastroja.

KROK 5.

InStalacia AC adaptéra (posilfiovaca)

Zapnite jeden koniec AC adaptéra (72) do zasuvky napajacieho kabla (61)
na zadnej lavej strane krytu retaze. Pred zapnutim starostlivo skontrolujte
udaje na Adaptéri. Zapnite druhy koniec AC adaptéra (72) do nastennej
elektrickej zasuvky

Trenazer opatrne nadvihnut na predné prepravné kolieska (obrazok — s.45) a drziac ho z obidvoch stran preniest na zvolené miesto.

Nastavenie oporu

Funkcia regulacie intenzity umozfiuje zmenu odporu na pedaloch. Vysoky
odpor si po€as pedalovania vyZaduje vac¢Siu namahu, nizky ju napokon
zmensuje. Sila odporu sa nastavuje pomocou pocitadla. Aby sme dosiahli

Nastavenie vysSky sedadla (obrazok — s.44)
Vysku sedadla je mozné nastavovat prostrednictvom odskrutkovania
otacacieho gombiku a ponechanie driek sedadla na vhodnej vyske.
Driek sedadla méa niekolko otvorov, Cize niekolko moznych nastaveni
vysky.
Za ucCelom nastavenia vysky sedadla je treba povolit skrutku
pripeviiujucu driek sedadla v rame.

Nastavenie polohy riaditok (obrazok —s. 44)

Polohu volantu je mozné nastavovat otocenim otacacieho gombika v
protismere pohybu hodinovych rui€iek jeho nastavenie do vhodnej polohy.

www.spokey.pl
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uspokojivy vysledok, by sa intenzita mala nastavovat' v priebehu tréningu
tla¢idlami UP a DOWN. Dostupna urover odporu: od 1 do 16 Zatazovaci
mechanizmus je nezavisly od rychlosti

Nasledne posunutim drieku sedadla smerom hore alebo dole nastav
prislusnu vysku sedadla k vyske uzivatela.
Po zvoleni danej vysky je treba otacaci gombik dotiahnut tak, aby
nebolo mozné zmenit polohu drieku sedadla.
Pozor: Zakazuje sa vytahovanie drieku sedadla nad minimalne alebo
maximalne oznacenie oznaceného na drieku sedadla.

Nasledne prosim dotiahnut ota¢aci gombik za U¢elom zaistenia nastavenej
polohy.
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Vodorovna poloha zariadenia (obrazok — s. 45)
Pred zacatim tréningu sa odporuc¢a overit vhodné nastavenie zariadenia. Pomocou regulacie zadného stabilizatora dajte zariadenie do roviny.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

FUNKCIE TLACIDIEL

START/STOP: 1. Stlacte tlaCidlo START / STOP pre zacatie alebo tréningového programu

ukoncenie tréningu. Po stlaceni tladidla mbdzete zacat cviCenie. VSetky = ENTER: Tlacidlo pre potvrdenie zadych dat

hodnoty budu pocitané od "0" hore.. TEST(RECOVERY): Stlacte tlacidlo
DOWN: Toto tlacidlo sluzi na: zniZzenie zadavanej hodnoty zvoleného RECOVERY pre skontrolovanie stavu
tréningového programu. srdcovej frekvencie.

DISTANCE (vzdialenost) - Zobrazuje vzdialenost prejdend v priebehu MODE: Tlacidlo na prepinanie pracovnych
cvicenia (0,00 ~ 99,99 km) rezimov bicykla a potvrdenie zadanych
UP: Toto tlacidlo sluzi na: zvySenie zadavanej hodnoty zvoleného udajov.

VOLBA TRENINGU
Po zapnuti napajania vykonajte volbu tréningu pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potom stlacte ENTER pre vstup do zvoleného rezimu.

NASTAVENIE PARAMETROV TRENINGU
Po vybere zvoleného programu, mézete vopred nastavit viaceré parametre tréningu pre dosiahnutie pozadovanych vysledkov.

PARAMETRE TRENINGU:
TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE (Cas/vzdialenost/kalorie/ vek).  stlacte tlaCidlo ENTER/MODEL. Pred zacatim cviGenia moéze uzivatel

Poznamka: Nie vSetky programy su nastavitelné. nastavit €as trvania cvienia. Za u€elom zvySenia alebo znizenia zataze,
Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN rpe vyber programu, na potvrdenie pouzite UP alebo DOWN.
Rozsah Predvolena zvySovanie/ .
Parameter . - . Opis
nastaveni hodnota znizovanie

Ked' sa zobrazuje hodnota 0.0, bude ¢as pocitany rastuco.

Time 0:00~99:00 00:00 +1:00 Ked je hodnota Time: 1:00~99: 00, bude ¢as pocitany zostupne az na 0.

(Cas)

Ked sa zobrazuje hodnota 0.0, bude vzdialenost pocitana rastuco.

Distance 0.00~99,99 0.00 +1.0 Ked je hodnota vzdialenosti: 1.00~99: 00, bude pocitana zostupne az na 0.

(vzdialenost)

. Ked sa zobrazuje hodnota 0.0, budu kaldrie pocitané rastuco.
Calories

(kalérie) 0~9950 0 +50 Ked' je hodnota kalérii: 50~9950, bude pocitana zostupne az na 0.
Cielova tepova frekvencia je zalozend na hodnote Veku - Age. Ak tepova
Age (vek) 10~99 30 +1 frekvencia prekroci cielovu tepovu frekvenciu (H.R), bude hodnota tepu blikat.
PROGRAMY

PROGRAM MANUAL (P1)

Vyberte "Manual" pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potom stlacte parametre; stlacte START / STOP pre spustenie cvicenia.

tlagidlo ENTER. Prvy parameter "Time" (Cas) za¢ne blikat, jeho hodnotu Poznamka: Ak jeden z parametrov tréningu odpocitavany zostupne
mozno nastavit pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Stlaéte tlacidlo ENTER  dosiahne hodnotu nula, poujeme dvojité pipnutie a tréning sa automaticky
pre uloZenie hodnoty do pamate a prejdite na dalSi parameter. zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokraovanie tréningu a dosiahnutie
Pokracujte vo vysSie uvedenych €innostiach pre vSetky pozadované nedokon¢eného parametra.

PREDBEZNE PROGRAMY (P2-P7)
K dispozicii je 6 tovarensky uloZzenych programov. VSetky programy maju Stlacte tlacidlo ENTER pre uloZenie hodnoty a prejdite na dal§i parameter.

16 drovni odporu. Pokracujte pre nastavenie v8etkych potrebnych parametrov; stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie tréningu.
Nastavenie parametrov pre predbezné programy Poznamka: Ak jeden z parametrov tréningu odpocitavany zostupne

Vyberte si jeden z predbeZnych programov pomocou tlagidiel UP alebo  dosiahne hodnotu nula, ozve sa dvojité pipnutie a cvi¢enie sa automaticky
DOWN, potom stlaéte tlagidlo ENTER. Prvy parameter "Time" (¢as) zacne  zastavi. Stlate tlacidlo START pre pokracovanie tréningu a dosiahnutie
blikat, jeho hodnotu mozno nastavit pomocou tlagidiel UP alebo DOWN. nedokon¢eného parametra.

PROGRAM BODY FAT (P8)

Nastavenie parametrov pre program body fat Zacne blikat vek "30", takze Age - vek mozno upravit pomocou nahor
Vyberte "Body Fat Program" pomocou tlagidiel UP alebo DOWN a stlagte  alebo nadol; Stlacte ENTER pre uloZenie hodnoty a prechod na dalSie
tlacidlo ENTER. udaje. Analogicky doplnite dalSie udaje.

Zacne blikat "Male" (muz), volbu pohlavia vykonavame pomocou tlacidiel Stlacte tlacidlo START/ STOP pre spustenie merania, a zaroven tiez drzte
UP alebo DOWN; potom stlate tlacidlo ENTER pre uloZenie pohlavia a  rukovate impulzov ruk.

prechod na dalSie udaje. Po 15 sekundach sa na displeji zobrazi Body Fat% (% telesného tuku),
Zaéne blikat vyska "175", takZe Height - vy8ku moZno upravit pomocou  BMR, BMI a BODY TYPE (telesny typ).

tlacidiel UP alebo DOWN; stlacte tlagidlo ENTER pre uloZenie hodnoty a ~ POZNAMKA: Typy stavby tela: Existuje 5 typov telesnej stavby

prechod na dalSie udaje. rozdelenych podla vypocitaného % tuku (FAT%)
Zacne blikat hodnota "75", Weight — vaha, pomocou tlacidiel UP alebo ~ BMR: Basal Metabolism Ratio — Index bazalneho metabolizmu
DOWN zadaite svoju vahu; stladte tlagidlo ENTER pre uloZenie hodnoty BMI: Body Mass Index — Index telesnej hmotnosti
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PROGRAM TARGET HEART RATE — CIELOVA SRDCOVA FREKVENCIA (P9)

Nastavenie parametru pre target h.r. — ciefovej srdcovej frekvencie
Vyberte "TARGET H. R." pomocou tla¢idiel UP alebo DOWN, potom stlacte
tlacidlo ENTER. Prvy parameter "Time" - zacne blikat, jeho hodnotu mozno
nastavit pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Stlaéte ENTER pre uloZenie
hodnoty a prechod na dal$i parameter.

Pokracujte pre nastavenie vSetkych potrebnych parametrov; stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie tréningu.

Poznamka: Ak je srdcova frekvencia vysSia alebo nizSia (+ 5) ako
nastaveny TARGET H.R. - pocita¢ automaticky nastavi zatazovaci odpor.
Tep bude kontrolovany kazdych cca 20 sekund.

Ak jeden z parametrov tréningu odpocitavany zostupne dosiahne hodnotu
nula, ozve sa dvojité pipnutie a tréning sa automaticky zastavi. Stlacte
tlacidlo START pre pokracovanie tréningu a dosiahnutie nedokonéeného
parametra..

PROGRAM HEART RATE CONTROL (KONTROLA SRDCOVEJ FREKVENCIE) (P10-P12)

Pre cielovu srdcovu frekvenciu su 3 mozné volby:
P10-60% TARGET H.R.= 60% z (220-AGE (vek))

P11-75% TARGET H.R.=75% z (220-AGE (vek))
P12-85% TARGET H.R.=85% z (220-AGE (vek))

Nastavenie parametrov pre program heart rate control (kontrola srdcovej frekvencie)

Vyberte si jeden z programov kontroly srdcovej frekvencie - "Heart Rate
Control Program", pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potom stlacte
tlacidlo ENTER. Za¢ne blikat prvy parameter "Time" - €as, jeho hodnotu
mozno nastavit pomocou tladidiel UP alebo DOWN. Stlaéte ENTER pre
uloZenie hodnoty a prechod na dal$i parameter.

Pokracujte pre nastavenie vSetkych potrebnych parametrov; stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie tréningu

USER PROGRAM - UZIVATELSKY PROGRAM (P13)
Uzivatel'sky program umozriuje uzivatelovi nastavit vlastny program, ktory
mbze byt okamzite pouzivany.

Nastavenie parametrov pre uzivatesky program - user program
Vyberte uzivatela pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potom stlacte
tla¢idlo ENTER. Zaéne blikat prvy parameter "Time" (¢as), jeho hodnotu
mozno nastavit pomocou tladidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre
uloZenie hodnoty a prechod na dalSi parameter, ktory ma byt upraveny..
PokracCujte pre v8etky poZzadované parametre.

NAPAJANIE

Napajaci adaptér ur€eny pre napajanie pocitadla: 230V/50Hz alebo 60Hz
Output: 9V AC / 0,5A. Pocitadlo po 4 minutach prejde do energeticky
usporného stavu, vSetky nastavenia a data o cvi€eniach budu zachované
na opatovné spustenie.

RIESENIE PROBLEMOV

Bicykel sa koliSe po¢as pouzivania.

Otacajte koncovku zaslepku zadného stabilizatora podla potreby pre
vyrovnanie vodorovnej polohy bicykla.

Na displeji sa nezobrazia hodnoty

1. Odstrante konzolu pocitata a overte, Ci kable ktoré idu z konzoly
poditada su spravne pripojené ku kablom, ktoré idd z predného stipca.

2. Skontrolujte napajaci kabel.

Ziadna indikacia srdcového tepu
nespravna/nekonzistentna.

1. Uistite sa, ze kablové konektory snimacov impulzov z dlane su dobre
prepojené.

alebo indikacia tepu je

UDRZBA

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

= Na gistenie zariadenia nepouZivaijte agresivne gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstrarujte vylu€ne méakkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakolko kyslé pH potu moéze poskodit jeho
povrch.

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

= Ak pocita¢ nepracuje spravne, presvedcte sa, prosim, &i su vSetky kable
dobre zapojené, a hlavne ¢€i je horny kabel dobre zapojeny do pocitaca.

= Ak nie je mozné regulovat odpor zariadenia, skontrolujte, ¢i je horny

POUZIVANIE

Poloha

Posadte sa na sedle, chodidla vlozZte do pedalov tak, aby boli zablokované
medzi zakladfou pedalu a ochrannym pasom, dlane oprite o rukovate
riadidiel. Chrbat majte pocas cvicenia stale vystrety (obrazok).Cvi¢enie na
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Poznamka: Ak je srdcova frekvencia vySSia alebo nizSia (+ 5) ako
nastaveny TARGET H.R. - po€ita¢ automaticky nastavi zatazovaci odpor.
Tep bude kontrolovany kazdych cca 20 sekund.

Ak jeden z parametrov tréningu odpocitavany zostupne dosiahne hodnotu
nula, ozve sa dvojité pipnutie a tréning sa automaticky zastavi. Stlacte
tlacidlo START pre pokracovanie tréningu a dosiahnutie nedokonéeného
parametra.

Po nastaveni pozadovanych parametrov, za¢ne blikat level 1 (Uroven 1),
pouzivajte tlacidila UP alebo DOWN pre upravenie, a potom stlacte tla¢idlo
ENTER az do konca (celkovo 10-krat). Stlacte tlacidlo START / STOP pre
zactie tréningu

Poznamka: Ak jeden z parametrov tréningu odpocitavany zostupne
dosiahne hodnotu nula, ozve sa dvojité pipnutie a tréning sa automaticky
zastavi.

Stlacte tla¢idlo START pre pokracovanie
nedokonceného parametra.

tréningu a dosiahnutie

reStartuje.
Ak sa monitor nezapne, odpojte napajanie od napdjania a pockajte 15
sekund.

2. Aby sa zabezpecilo, Zze Udaje o tepovej frekvencie su presnejsie, vzdy
pocas kontroly poctu tepov drzte snimace na riadidlach oboma rukami, a
nie len jednou rukou.

3. Prili$ silny stisk snimacov. Drziac snimate, snazte sa udrzat umierneny
tlak.

Pri pouzivani bicykel produkuje prenikavy zvuk.

Bicykel méZe mat uvolnené skrutky, skontrolujte skrutky a utiahnite
uvolnené skrutky

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

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

Odporuca 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.

stacionarnom bicykli nahradzuje telesnu aktivitu vykonavanu
na normalnom bicykli.
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Tvarovanie svalov

Za ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znacne zvysit odpor.
Spodsobuje to vacsie napatie svalov a mdze znamenat, Ze nebudete méct
trénovat tak diho, akoby ste chceli. Pokial' chcete trénovat svoju kondiciu,
je treba zmenit tréningovy program. Treba trénovat ako obvykle cez fazu

Strata hmotnosti
Délezitym cinitelom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit na
cvigenie. Cim dihsie a tazSie budete trénovat, tym viacej kalérii spalite.

NAVOD NA TRENING

rozcvicky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej fazy je treba
zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca ndéh. Treba obmedzit' rychlost,
tak aby sa tep udrziaval na oznacenej Urovni.

Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom tréningu.

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

konzumovanych kal6rii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

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

Gl P Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonajte cvi€enie ako obr.

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

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

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

roztiahnutia noZzného svalstva.

s

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

\ £ Rozt'ahovanie stehennych svalov

PoloZte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte favé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

Rozt'ahovanie hornych ¢asti tela

Stante na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.

Rozt'ahovanie noznych svalov
Lahnite si na zem. Nohy pokrcte v kolenach a pritiahnite
ich k hrudniku.

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

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

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

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

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

Aby zastavit zariadenie prestarite krutit’ pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpeénostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od rychlosti.

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

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

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
naudojima. Jei jis nesate Sio jrenginio naudotojas, perduokite Sig
instrukcijg visiems jo naudotojams ir informuokite juos apie visus su
jrenginio naudojimu susijusius pavojus ir atsargumo priemones.

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

Stebékite jisy kino siunciamus signalus. Neteisingai atliekami arba
nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jisy sveikatg. Batina nedelsiant
nutraukti pratimus, jei atsirasty kuris nors i$ Siy simptomy: skausmas,
spaudimas kriatinés srityje, nereguliarus pulsas, daznas kvépavimas,
sgmoneés netekimas, galvos svaigimas, pykinimas. Jei atsirasty kuri nors
i8 auksCiau nurodyty simptomy, bdtina nedelsiant nutraukti visas
treniruotes ir susisiekti su gydytuoju.

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

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

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

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

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 25,7 kg, Smagratis — 7 kg
Matmenys atskleidus — 96 x 62 x 134 cm

KOMPONENTUY SARASAS - Schema — p. 41

= Jrenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis baty pazeista arba jrenginys
skleidZia keistus garsus, batina 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.

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

|renginys yra skirtas naudojimui tik namy salygomis. Pagal EN957
sertifikatg maksimalus vartotojo svoris yra 110 kg.

Pakeliant ir pernesant jrengin; i$ vietos | vietg, blkite ypatingai atsargis.
|renginj turi pernesti du zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisingg kiino poza, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
|renginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias | komplekta. Prie$ pradedant montavima,
batina patikrinti sgrasSe nurodyty daliy komplektacijg.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galin€iy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

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

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.

Maksimalus produkto apkrovimas - 110 kg
Jrenginys skirtas treniruoti visg kiing

Nr | Apradymas Kiekis Nr | ApraSymas Kiekis Nr | ApraSymas Kiekis
1. | Varztas ST4.2x25 6. 23. | Skriemulys su skriejiku @260 1. 45. | Poverzlé ®6xd12x1.0 1.
Savisriegis su nukirpta kadgine N .
2. galvute Phillips ST4.2x20 8. 24. | Dirzelis 1 46. | Varztas M6X10 1.
3. | Poverzle 2. 25. | DeSinysis pedalas 1 47. | Sédynés pagalvé 1.
4. | Kairysis grandinés dangtis 1. 26. ﬂfg';"gmm llginamasis laidas 48. | Sédynés slankiojantis vamzdis 1.
5. | Grjzratis 2. 27. | Pagrindinis rémas 1 49. | Nailoniné verzlé M8 3.
6. | Varstas ST4.2x10 14. 28. | Jutiklis su laidu L=300m 1. 5o, Seédynes slankiojancio vamzdzio
galinis dangtelis
7. | DeSinysis grandinés dangtis 1. 29. | Varztas ST2.9x12 . 51. | Sédynés ribotuvas 1.
8. | Plastikinis dvipusis varztas 2. 30. | Apvali rankenélé M16 1. 52. | Sédynés stovas 1.
g, Galinio stabilizatoriaus  galinis 31. | Sédynes stovo jvoré 1. 53.  Poverzlé ®10x$20x2.0 1.
dangtelis
10. | Galinis stabilizatorius 1. 32. | Sédynés stovo gaubtas 1. 54. | Varzto verzlé M10 1.
11. | Varztas M8x70 2. 33. | Sesiakampé verzlé M10 2. 55. | Vairo stovo gaubtas 1.
12. | Didelé lenkta poverzlé ®8x®20x2.0 | 8. 34. | Kilpinis varztas M6x36 2. g, Jutikiio ilginamasis laidas | |
1(L=1100mm)
13. | Priekinis stabilizatorius 1. 35. | Laikiklis U 2. 57. | Varztas M8x15 4.
14, | Priekinio  stabilizatoriaus  galinis 36. Spyruoklé @6 2. 58. | Variklis 1
dangtelis
15. | Kupolo formos verzlé M8 2. 37. | Verzlé M6 2. 59. | Vairo stovas 1.
16. | Sesiakampé verzle 7/8" 2. 38. | Smagratis 1. 60. | Varztas M5X10
17. | Poverzlé @23x@34.5x2.5 1. 39. | Nailoniné verzlé M8 3. g1, Magnetinio  stabdZio lynas )
L=300mm
18. | Guolio verzlé 11 7/8” 1 40. | Kilpinis varztas M8x85 1. 62. | Verzlé 1/2” 1.
19. | Rutulinis guolis 2. 41. | Poverzlé ®8x®16x1.5 4. 63. | Kompiuteris 1.
20. | Guolio dangtis 2. 42. | Varztas M8x20 1. 64. | Vairo galinis dangtelis 2.
21. | Guolio verzlé | 15/16" 1 43. | Prispaudiklis 1. 65. | Vairas 1.
22. | Poverzlé @24x@40x3.0 1. 44. | Guolis 60002z 2. g6. | Rankinis pulso juklis su laidu
L=750mm
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67. | Varztas ST4.2x20 6. 70. | Varztas ST2.9x16
68. | Putplascio vairo rankena 2 71. | Kairysis pedalas
69. | Varztas M8x70 2 72 | Adapteris

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI - P. 42 - 44)

1. ZINGSNIS

Priekinio ir galinio stabilizatoriaus montavimas

Pastatykite priekinj stabilizatoriy (12) prieS pagrindinj réma (27) ir
priderinkite angas varztams jsukti.

Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (13) prie pagrindinio rémo priekinio
iSlenkimo (27), naudodami du varztus M8x70 (69), dvi lenktas poverzles
@8 (12) ir dvi kupolo formos verzles M8 (15).

Pastatykite galinj stabilizatoriy (12) uz pagrindinio rémo (27) ir priderinkite
angas varztams jsukti.

Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (10) prie pagrindinio rémo galinio iSlenkimo
(27), naudodami du varztus M8x70 (11), dvi dideles lenktas poverzles @8
(12).

Pedaly montavimas

Skriejikai, pedalai, pedaly asys ir juostos pazymeéti "R" Zenklu (deSinieji) ir
"L" Zenklu (kairieji).

|statykite kairiojo pedalo asj (71) j kairiojo skriejiko srieging anga. Sukite
pedalo asj ranka prie$ laikrodZio rodyklés kryptj iki kontakto.

Ispéjimas: Nesukite pedalo aSies pagal laikrodZio rodyklés kryptj, nes taip
galite pazeisti sriegius.

Atsuktuvas komplekte. |statykite deSiniojo pedalo a$j (25) | deSiniojo
skriejiko sriegine angg. Sukite pedalo a$j ranka pagal laikrodzio rodyklés
kryptj iki kontakto.

2. ZINGSNIS

Sédynés stovo, sédynés stovo gaubto, sédynés pagalvés ir sédynés
slankiojancio vamzdzio montavimas

Uzdékite sédynés stovo gaubtg (32) ant pagrindinio rémo vamzdzio (27).
|statykite sédynés stova | sédynés stovo jvore (31) ant pagrindinio rémo
vamzdzio (27) ir pritvirtinkite sédynés stovo apvalig rankenéle (30) prie
pagrindinio rémo vamzdzio (27), pasukdami jg pagal laikrodzio rodyklés
kryptj.

Nuimkite tris dideles poverzles ®8x®20x2.0 (41) ir tris nailonines verzZles
M8 (49) iS sédynés pagalvés apacios (47). Atsukite nailonines verzles ir
nuimkite poverzles, naudodami komplekte esantj daugiafunkcinj jrankj su
Phillips atsuktuvu. PerkiSkite sédynés pagalvés apacioje esancius varztus
(47) per angas, esancias sédynés slankiojanCio vamzdzio virSuje (48),
sutvirtinkite trimis didelémis poverzlemis ®8x®»20x2.0 (41) ir trimis
nailoninémis verzlémis M8 (49). Nailonines verzZles ir poverzles priverzkite,
naudodami komplekte esantj daugiafunkcinj jrankj su Phillips atsuktuvu.
Nuimkite vieng poverzle ®10x$20x2.0 (53) ir sédynés varzto verzle M10 (
54) nuo sédynés slankiojan¢io vamzdzio (48).

Irenginio perkélimas j kita vieta

Atsargiai pakelkite dviratj ant priekiniy transportavimo ratuky (brézinys- p.45)

PasiprieSinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidZia keisti pedaly pasipriesinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vaZinéjimo metu,
taCiau mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo lygis
reguliuojamas spidometro pagalba. Siekiant gauti patikimus rezultatus,

Sédynés aukscio reguliavimas (brézinys p.44)

Sédynés aukstj galima reguliuoti iSémus rankenéle ir nustatydami sédynés

kotg tinkamu auksciu.

Sédynés kotas turi keleta skyliy, vadinasi keletg galimy aukscio nustatymy.
Norédami nustatyti sédynés aukstj, atleiskite varztg, kuris stiprina
sédynés kotg reme.

Vairo padéties reguliavimas (brézinys p. 44)
Vairo padétj galima reguliuoti atsukant rankenéle prie$ laikrodZio rodykliy
kryptj ir nustatant tinkamg pozicijg. Po to reikia prisukti rankenéle, kad

Prietaiso horizontalumo nustatymas (brézinys p. 45)
Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti,
tinkamai pastatytas.

ar jrenginys
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73. | Variklio jtempimo lynas L=500mm | 1

74. | Apkabos dangtis 1
Distancinis elementas

L 5| @12x20x1.5 1

76. | Vairo T laikiklis 1

PerkisSkite sédynés slankiojan¢io vamzdzio varztg, esantj sédynés
slankiojancio vamzdzio apacioje (48) per sédynés stovo virSuje esancig
angg (52), uzdékite vieng poverzle ®10xd20x2.0 (53) ir priverzkite i§
anksto atsuktg sédynés varzto verzle M10 (54).

3. ZINGSNIS

Vairo stovo, vairo stovo gaubto ir jtempimo reguliavimo rankenélés
montavimas

Atsukite keturis varztus M8x15 (57), nuimkite keturias dideles poverzles
@20xD8x2.0 (12) nuo pagrindinio rémo (27). Varztus atsukite, naudodami
komplekte esantj Allen S6 rakta.

Pastumkite vairo stovo gaubtg (55) aukstyn vairo stovo (59).

Prijunkite jutiklio ilginamajj laidg 11=850mm (26) i$ pagrindinio rémo (27)
prie jutiklio ilginamojo laido | (L=1100 mm) (56) i$ vairo stovo (59).
Uzdékite vairo stovg (59) ant pagrindinio rémo vamzdzio (27) ir pritvirtinkite
keturiais varztais M8x15 (57), naudodami i§ anksto atsuktas dideles
lenktas poverzles @8x@20x2.0 (12),. Varztus priverzkite komplekte
esanciu Allen S6 raktu.

Pastumkite vairo stovo gaubtg (55) Zemyn vairo stovo (59).

4. ZINGSNIS

Kompiuterio, vairo montavimas.

|kiSkite pulso jutiklio laidus (66) j vairo stove esancig angg (59) po to
iStraukite juos i§ vairo stovo virSaus (59). Uzdékite vairg (65) per apkaba,
esancig ant vairo stovo (59) su pulso jutikliais, nukreiptais link sédynés.
Laikydami vairg (65) norimoje padétyje, pritvirtinkite apkabos dangtelj (74),
distancinj elementg @12x20x1.5 (75) ir vairo T laikiklj (76) prie apkabos.
Sureguliave, priverzkite vairo T laikiklj (76).

JSPEJIMAS: Prie$ naudojima, tvirtai priverzkite vairo T laikiklj.

Atsukite keturis varztus M5x10 (60) prie kompiuterio (63). Varztus atsukite
komplekte esanciu daugiafunkcinio jrankio Phillips atsuktuvu.

Prijunkite pulso jutiklio laidus L=750 mm (66) ir jutiklio ilginamajj laida |
(L=1100 mm) (56) prie laidy, kySanciy i§ kompiuterio (63). Pritvirtinkite
laidus prie vairo stovo (59).

Pritvirtinkite kompiuterj (63) prie vairo stovo virSutinio galo (59), naudodami
i§ anksto atsuktus keturis varztus M5x10 (60). Varztus priverzkite
komplekte esanciu daugiafunkcinio jrankio Phillips atsuktuvu.

5. ZINGSNIS

AC adapterio (maitinimo $altinio) montavimas

Prijunkite vieng AC adapterio laido galg (72) prie maitinimo laido lizdo (61),
esancio kairiojo grandinés dangCio galinés pusés. Prie$ jjungdami,
kruopsciai patikrinkite adapterio specifikacijg. Prijunkite antrg AC adapterio
laido galg (72) prie elektros lizdo

ir, palaikant i$ abejy pusiy, perstumkite j norimg vieta.

intensyvumas turety bati nustatomas treniravimo metu naudojant mygtukus
UP ir DOWN. PasiprieSinimo diapazonas: nuo 1 iki 16. Perkrovimo sistema
yra nepriklausoma nuo greicio..

Po to, persukant sédynés kotg j virS8y arba apacia, galima pasirinkti
sédynés aukstj atitinkamai pagal vartotojo dgj.
Pasirinkus tinkama aukstj reikia prisukti rankenéle taip, kad negalima
bty keisti sédynés koto padéties.
Démesio: Negalima iStraukti sédynés koto virS§ minimalumo arba
maksimalumo apzyméjimo ant sédynés koto.

uzblokuoty nustatytg pozicijg.

Nustatykite jrenginio horizontaluma naudodami uzpakalinio stabilizatoriaus
rankenéles.
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SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

MYGTUKUY FUNKCIJOS

START/STOP: 1. Paspauskite START/STOP mygtuka, kad pradétumeéte
arba baigtuméte treniruotés sesijg. Paspauskite §j mygtukg, norédami
pradéti pratimus. Visos vertés skai€iuojamos nuo ,0” pirmyn.

DOWN: Sis mygtukas leidZia sumazZinti treniruotés programos verte
DISTANCE (atstumas) - Rodo treniruotés metu jveiktg atstumg
(0,00~99,99 km)

UP: Mygtukas leidzia:

padidinti jvestg verte

TRENIRUOTES PASIRINKIMAS

pasirinkti treniruotés programa

ENTER: Sis mygtukas leidzia patvirtinti
jvestus duomenis.

TEST(RECOVERY): Paspauskite RECOVER
mygtukg, kad patikrintuméte Sirdies ritma.
MODE: Sis mygtukas leidZia perjungti dviragio
darbo rezimus ir patvirtinti jvestus duomenis.

Jjunge prietaisa, UP ir DOWN mygtukais pasirinkite treniruotés rezimg, po to ENTER mygtuku jjunkite norimg rezima.

TRENIRUOTES PARAMETRY NUSTATYMAS

Pasirinke programa, galite i anksto nustatyti jvairius treniruotés parametrus pagal savo poreikius.

TRENIRUOTES PARAMETRAI:

TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE (laikas/atstumas/kalorijos/amzius)
Ispéjimas: Ne visos programos gali bati kei¢iamos

Paspauskite Up arba Down mygtuka, kad pasirinktuméte programa,

patvirtinkite programg ENTER/MODEL mygtuku. Prie§ pradedamas
pratimus, vartotojas gali nustatyti pratimo trukmés laikg. Norédami padidinti
arba sumazinti apkrovg, paskauskite UP arba DOWN mygtukg

Kai rodomas pranesimas 0:00, laikas skai¢iuojamas didéjancia tvarka.
Kai laiko verté yra 1:00~99:00, laikas skaiciuojamas mazéjancia tvarka iki 0.

Kai rodomas pranesimas 0:0, atstumas matuojamas didéjancia tvarka.
Kai atstumo verté yra 1.0~999.0, atstumas matuojamas mazéjancia tvarka iki O.

Kai rodomas pranesimas 0:0, kalorijos skai€iuojamos didéjancia tvarka.

Kai kalorijy verté yra 50~9950, jos skaiCiuojamos mazéjancia tvarka iki 0.

Pulso matavimas atliekamas pagal Amziaus verte (Age). Kai pulso verté virSija
tiksline pulso verte (H.R), pulso verté ims mirkséti.

Parametras Nustatymo Numatytop padldlflmas/ ApraSymas
diapazonas verté sumazinimas
Time
. 0:00~99:00 00:00 +1:00
(laikas)
Distance 0.00~99,99 0.00. £1.0
(atstumas)
Calories 0~9950 0. +50
(kalorijos)
Age 10~99 30. +1
(amzius)
PROGRAMOS

PROGRAMA MANUAL (P1)

Pasirinkite "Manual" UP ir DOWN mygtukais, po to paspauskite ENTER
mygtukg. Pirmasis parametras "Time" (laikas) ims mirkséti, jo verte galite
reguliuoti UP ar DOWN mygtuku. Paspauskite ENTER mygtuka, kad
iSsaugotuméte verte, pereikite j kitg parametra, kurj norite nustatyti.
Atlikite tg pacig procedirg visiems kitiems parametrams, ir paspauskite

PRADINES PROGRAMOS (P2-P7)

START/STOP mygtuka, kad pradétumeéte treniruote.

Ispéjimas: Kai vienas i§ treniruotés parametry pasiekia nuling verte, du
kartus pasigirsta garsinis signalas ir treniruoté automatiskai sustabdoma.
Paspauskite START mygtuka, kad testuméte treniruote kol bus pasiekta
nustatyta treniruotés parametro verté.

Galimos 6 i$ ankstos nustatytos programos. Visos programos turi 16 pasiprieSinimo pakopy.

PRADINIYJ PROGRAMY PARAMETRY NUSTATYMAS

Pasirinkite vieng i§ pradiniy programy UP ir DOWN mygtukais, po to
paspauskite ENTER mygtukg. Pirmasis parametras "Time" (laikas) ims
mirkséti, jo verte galite reguliuoti UP ar DOWN mygtuku. Paspauskite
ENTER mygtuka, kad i§saugotuméte verte, pereikite j kitg parametra.
Atlikite tg pacig procedirg visiems kitiems parametrams, ir paspauskite

PROGRAMA BODY FAT (P16)

BODY FAT PROGRAMOS PARAMETRY NUSTATYMAS

Pasirinkite "Body Fat Program" UP ir DOWN mygtukais, po to paspauskite
ENTER mygtuka.

Ims mirkséti "Male" (vyras), pasirinkite lytj UP ir DOWN mygtukais;
paspauskite ENTER mygtuka, kad iSsaugotuméte Iyties verte ir
pereituméte j kitus parametrus.

Ims mirkséti Ggio verté "175" (Height), nustatykite Ggio verte UP ir DOWN
mygtukais; paspauskite ENTER mygtuka, kad iSsaugotuméte verte ir
pereitumete j kitus parametrus.

Ims mirkséti svorio verté "75", (Weight), UP ir DOWN mygtukais jveskite
savo svorj; paspauskite ENTER mygtuka, kad iSsaugotuméte verte ir

PROGRAMA TARGET HEART RATE - TIKSLINIS SIRDIES RITMAS (P9)
Target h.r. parametro (tikslinis Sirdies ritmas) nustatymas

Pasirinkite "TARGET H.R." UP ir DOWN mygtukais, po to paspauskite
ENTER mygtuka. Pirmasis parametras "Time" ims mirkséti, jo verte galite
reguliuoti UP ar DOWN mygtuku. Paspauskite ENTER mygtuka, kad
iSsaugotuméte verte, pereikite j kitg parametra.
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START/STOP mygtuka, kad pradétuméte treniruote.

Ispéjimas: Kai vienas i$ treniruotés parametry pasiekia nuling verte, du
kartus pasigirsta garsinis signalas ir treniruoté automatiskai sustabdoma.
Paspauskite START mygtuka, kad testuméte treniruote kol bus pasiekta
nustatyta treniruotés parametro verté.

pereituméte j kitus parametrus. Tokiu pat bidu nustatykite kitus duomenis.
Paspauskite START/STOP mygtukg, kad pradétuméte matavima,
laikydami rankenas su pulso jutikliais.

Po 15 sekundziy displéjuje pasirodys pranesimas Body Fat% ( kaino riebaly
procentas) ,BMR, BMI i BODY TYPE (kidno tipas).

JSPEJIMAS: Kino tipas: Yra 5 kino tipai, suskirstyti pagal apskai¢iuotg
riebaly procentg (FAT%)

BMR: Basal Metabolism Ratio — baziné medZiagy apykaitos norma
BMI: Body Mass Index — kiino masés indeksas.

Atlikite tg pacig procedirg visiems kitiems parametrams, ir paspauskite
START/STOP mygtuka, kad pradétuméte treniruote.
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Ispéjimas: Jei Sirdies ritmas yra didesnis ar mazesnis (+5) uz nustatytg
TARGET H.R. - kompiuteris automatigkai pritaiko pasipriesinima. Sirdies
ritmas tikrinamas kas apie 20 sekundziy.

Kai vienas i$ treniruotés parametry pasiekia nuling verte, du kartus
pasigirsta garsinis signalas ir treniruoté automatiSkai sustabdoma.
Paspauskite START/STOP mygtuka, kad testuméte treniruote kol bus
pasiekta nustatyta treniruotés parametro verté.

PROGRAMA HEART RATE CONTROL (SIRDIES RITMO KONTROLE) (P10-P12)

Yra 3 tikslinio Sirdies ritmo lygiai:
P10-60% TARGET H.R.= 60% z (220-AGE (amzius))

P11-75% TARGET H.R.=75% z (220-AGE (amZius))
P12-85% TARGET H.R.=85% z (220-AGE (amzius))

HEART RATE CONTROL (SIRDIES RITMO KONTROLE) PROGRAMOS PARAMETRY NUSTATYMAS

Pasirinkite vieng i$ Sirdies ritmo kontrolés programy "Heart Rate Control
Program", naudodami UP ir DOWN mygtukus, po to paspauskite ENTER
mygtukg. Ims mirkséti pirmasis parametras "Time", jo verte galite reguliuoti
UP ar DOWN mygtuku. Paspauskite ENTER mygtukg, kad iSsaugotuméte
verte, pereikite j kitg parametra.

Atlikite tg pacig procedirg visiems kitiems parametrams, ir paspauskite
START/STOP mygtuka, kad pradétuméte treniruote.

USER PROGRAM - VARTOTOJO PROGRAMA (P13)
Vartotojo programa leidzia nustatyti programg pagal savo poreikius.

Ispéjimas: Jei Sirdies ritmas yra didesnis ar mazesnis (+5) uz nustatytg
TARGET H.R. - kompiuteris automatigkai pritaiko pasipriesinima. Sirdies
ritmas tikrinamas kas apie 20 sekundziy.

Kai vienas i$ treniruotés parametry pasiekia nuling verte, du kartus
pasigirsta garsinis signalas ir treniruoté automatiSkai sustabdoma.
Paspauskite START/STOP mygtuka, kad testuméte treniruote kol bus
pasiekta nustatyta treniruotés parametro verté

VARTOTOJO PROGRAMOS PARAMETRY NUSTATYMAS - USER PROGRAM

Pasirinkite vartotojg, UP ir DOWN mygtukais, po to paspauskite ENTER
mygtukg. Ims mirkséti pirmasis parametras "Time" (Laikas), kurio verte
galite reguliuoti UP ar DOWN mygtuku. Paspauskite ENTER mygtuka, kad
iSsaugotuméte verte, pereikite j kitg parametra, kurj norite nustatyti.
Atlikite tg pacig procedirg visiems kitiems parametrams.

Nustate visus reikiamus parametrus, ims mirkséti level 1 (1 lygis),
nustatykite verte UP ir DOWN mygtukais, po to spauskite ENTER mygtuka

MAITINIMO SALTINIS

Maitinimo Saltinis tiekia energijg j skaitiklj: 230V/50Hz or 60Hz Output: 9V
AC/0.5A Skaitiklis po 4 minuciy persijungia j energijos taupymo rezima, visi
nustatymai ir pratimy duomenys iSsaugomi iki pakartotinio jjungimo.

PROBLEMU SPRENDIMAS

Naudojimo metu dviratis svyruoja.
Pasukite galinio stabilizatoriaus galinj
iSlygintuméte dvirat;.

Displéjuje nerodoma jokia verté

1. Nuimkite kompiuterio konsole ir patikrinkite, ar laidai, kySantys i$§
kompiuterio konsolés tinkamai prijungti prie laidy, kySanciy i§ priekinio
stovo.

2. Patikrinkite maitinimo laidag.

dangtelj pagal poreikj, kad

KONSERVAVIMAS

= Kiekvieng kartg prie$ naudojant prietaisg, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verzZlés ir rankenélés prisukti.

= Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite mink$ta, drégna mazgote, kad pasalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes rigsti reakcija gali pazZeisti
apmus$ima.

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

= Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti, ypa¢ virSutinis laidas su spidometru. Jeigu spidometras
dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar maitintuvo laidas arba

NAUDOJIMAS

Poilsis

Atsiséskite ant sédynés, kojas jkiSkite j pedalus taip, kad pedaly dirzeliai
tvirtai jas laikyty, rankas padékite ant vairo. Pratimy metu nugara turi bati
tiesi (Zr. pav.).

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbat jis negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jos norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo
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iki pabaigos (i§ viso 10 karty). Paspauskite START/STOP mygtuka, kad
pradétuméte treniruote.

Ispéjimas: Kai vienas i$ treniruotés parametry pasiekia nuling verte, du
kartus pasigirsta garsinis signalas ir treniruoté automatiskai sustabdoma.
Paspauskite START/STOP mygtukg, kad testuméte treniruote kol bus
pasiekta nustatyta treniruotés parametro verté

Jeigu monitorius nejsijungia, reikia atjungti maitinimo Saltinj nuo elektros
tinklo ir palaukti 15 sekundziy

Nerodomas Sirdies ritmas arba netinkamas/netikslus Sirdies ritmo
matavimas

1 |sitikinkite, kad pulso jutikliy laidai tinkamai prijungti.

2. Jei nesate jsitiking, ar pulso matavimas tikslus, matavimo metu laikykite
abi (o ne vieng) rankas ant pulso jutikliy.

3. Pulso jutikliai per stipriai spaudziami. Laikydami rankas ant pulso jutikliy,
nespauskite per stipriai.

Naudojimo metu dviratis skleidzia cypima.

Dviratyje gali bati iSklibe varztai, patikrinkite priverzkite iSklibusius varztus.

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

Pratimai ant stacionarinio dviracio yra tokie pat efektyvis
kaip ir ant jprasto dviracio.

fazés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet
treniravimo  fazés pabaigoje reikia padidinti
pasiprieSinimg, kad pastiprinty kojy darbg. Reikia apriboti greitj taip, kad
iSlaikyty pulsg apzymétu lygiu.
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Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekimg
kai Jasy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.

Treniravimo instrukcija

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui:

SVorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

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

it 7 Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
I% Atlikite pratima kaip parodyta pies.

Slauny ir keliy raumeny itempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
/ pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas
Atsistokite zergtai prie sienos. Atremkite rankas j sieng.

/ Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.

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

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

Taikoma skaitikliui

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.
I élaunq raumeny iStempimas
Padékite deSinj delng ant sienos. Kaire ranka
i
/

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

Virsutiniy kiino daliy iStempimas

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

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

o

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant | tai, kad nepervargty raumeny.
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 aikétele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir nattralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto

www.spokey.pl
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D LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja ari turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos.

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikSanas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad ta bis salikta, saglabdjama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, lGdzam
pardodiet visiem lietotajiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrindjumu sak$anas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un droSibai. Sartna ar arstu var art nosargat no nepareizas
ierices lietosanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietosana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pieversiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmeérigs
vingrinajums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Talit japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji satsinata elposana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums tadlit jakontaktéjas ar
savu arstu un I1dz tam laikam nav jaturpina trenins.

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

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdroSinatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas 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 pieskraveéti.

lerices droSiba var bat nodroSinata tik tad, ja ta bas regulari parbaudama
un kontroléjama.

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 25,7 kg, Spara rats — 7 kg
Izmérs péc montazas — 96 x 62 x 134 cm

SASTAVDALU SARAKSTS

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

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

Jasaglaba TpaSa droSiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerice japarvieto vienmér divas personas. lerices pacelSanas un
parvietoSanas laikd jasaglaba pareiza pozicija, lai nesabojatu
mugurkaulu.

lerice ir pieSkirta klasei H un C - ir paredzéta tikai lietoSanai
majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai
rehabilitacijas ierice. Maksimala produkta piepdle - 110 kg

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montazas saksanas japarbauda vai visas
sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta, atrodas komplekta.
Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavoklr, lai kads to elements izstadrttu.
Nerekomendé&jam atstat reguléSanas piederumus, Kkuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavetu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sak8anas uz ierices jaizlasa instrukcija.

Par iesp&jamiem ievainojumiem vai prieck8metu bojajumiem, kas tika
izraisTti 83 produkta nepareizas lietoSanas dé|, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

Maksimals produkta noslogojums - 110 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

Shéma -1. 41

Nr | Apraksts Dau. Nr | Apraksts Dau. Nr | Apraksts Dau.
1 | Skrlve ST4.2x25 6 24 | Josta 1 47 | Sedekla spilvens 1

Pasvitngriezes skrive ar nogrieztu . - _ o=
2 L onusveida galvinu Phillips ST4.2x20 8 25 | Labais pedalis 1 48 | Sédekla parbidama caurule 1

= Sensora pagarindjuma kabelis . N
3 | Paplaksne 2 26 11=850mm 1 49 | Neilona uzgrieznis M8 3
4 | Kreisais kédes parsegs 1 27 | Galvenais ramis 1 50 Seq.ek.!a . p?rb!damas caurules 2
’ galéjais aizbaznis

5 | Griezulis 2 28 | Sensors ar vadu L=300m 1 51 | Sédekla ierobeZotajs 1
6 | Skrdve ST4.2x10 14 29 | Skrdve ST2.9x12 2 52 | Sédekla kolonna 1
7 | Labais kédes parsegs 1 30 | Apala regulétajpoga M16 1 53 | Paplaksne ®10xd20x2.0 1
8 | Plastmasas divpuséja skrive 2 31 | Stdres kolonnas ieliktnis 1 54 | Skrives uzgrieznis M10 1
9 Alznw_ugyreja stabilizatora  galéjais 2 32 | Stdres kolonnas parsegs 1 55 | Stilres kolonnas parsegs 1

aizbaznis

. .. - ‘o L Sensora pagarindjuma kabelis

10 | Aizmuguréjais stabilizators 1 33 | Sesstdru uzgrieznis M10 2 56 I(L=1100mm) 1
11 | Skrave M8x70 2 34 | Skrave ar cilpu M6x36 2 57 | Skrive M8x15 4
12 | Liela izliekta paplaksne ®8x®20x2.0 | 8 35 | U turétajs 2 58 | Dzingjs 1
13 | Priek$gjais stabilizators 1 36  Atspere @6 2 59 | Stdres kolonna 1
14 Prieksgja  stabilizatora  galgjais |, 37 | Uzgrieznis M6 2 60 | Skrive M5x10 4

aizbaznis

. N Magnétiskas bremzes trose

15 | Kupolveida uzgrieznis M8 2 38 | Spara rats 1 61 L=300mm 1
16 = SeSstlru uzgrieznis 7/8” 2 39 | Neilona uzgrieznis M8 3 62 | Uzgrieznis 1/2" 1
17 | Paplaksne @23x@34.5x2.5 1 40 | Skrave ar cilpu M8x85 1 63 | Dators 1
18 | Gultna uzgrieznis Il 7/8” 1 41 | Paplaksne ®8xd16x1.5 4 64 | Stdres gal&jais aizbaznis 2
19 | LodiSu gultnis 2 42 | Skrive M8x20 1 65 | Stire 1
20 | Gultna vaks 2 43 | Piespiednis 1 66 | Pulsa sensors ar vadu L=750mm | 2
21 | Gultna uzgrieznis | 15/16” 1 44 | Gultnis 6000zz 2 67 | Skrave ST4.2x20 6
22 | Paplaksne @24x@40x3.0 1 45 | Paplaksne ®6x®12x1.0 1 66 | Pulsa sensors ar vadu L=750mm | 2
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67 | Skrive ST4.2x20 6 70 | Skrave ST2.9x16
68 | Putuplasta stares rokturis 2 71 | Kreisais pedalis
69 | Skrave M8x70 2 72 | Adapteris

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 42 - 44)

1. SOLIS

Priek$&ja un aizmuguréja stabilizatora uzstadisana

Novietojiet priekS8€jo stabilizatoru (13) pirms galvena ramja (27) un
pielagojiet skravju atverém.

Piestipriniet priek$&jo stabilizatoru (13) pie galvenad ramja priek$éja
izliekuma (27), izmantojot divas skriaves M8x70 (69), divas izliektas
paplaksnes @8 (12) un divus kupolveida uzgrieznus M8 (15).

Novietojiet aizmuguréjo stabilizatoru (10) aiz galvena ramja (27) un
pielagojiet skravju atverém.

Piestipriniet aizmugurégjo stabilizatoru (10) pie galvena ramja aizmuguréja
izliekuma (27), izmantojot divas skrives M8x70 (11), divas lielas izliektas
paplaksnes @8 (12).

Pedalu uzstadiSana

Klokus, pedalus, pedalu asis un pedalu jostas ir apzimétas ar "R" zimi
(labie) un ar "L" zimi (kreisie).

levietojiet kreisa pedala asi (71) kreisa kloka vitnu cauruma. Pagrieziet
pedala asi ar roku pret pulkstenraditaja virzienu Iidz kontaktam.
Bridinajums: Negrieziet pedala asi péc pulkstenraditaja virziena, jo tas
varétu sabojat vitni.

Skravgriezis komplekta. levietojiet laba pedala asi (25) laba kloka vitnu
cauruma. Pagrieziet pedala asi ar roku péc pulkstenraditaja virziena lidz
kontaktam.

2.S0LIS

Sédekla kolonnas, sédekla kolonnas parsega, sédek|a spilvena un sédekla
parbidamas caurules uzstadisana

Uzstadiet sédek|a kolonnas parsegu (32) uz galvena ramja caurules (27).
levietojiet sédekla kolonnu sédekla kolonnas ieliktnt (31) uz galvena ramja
caurules (27) un péc tam piestipriniet apalu sédekla kolonnas
regulétajpogu (30) uz galvena ramja caurules (27), pagriezot to péc
pulkstenraditaja virziena.

Nonemiet tris lielas paplaksnes ®8x®20x2.0 (41) un tris neilona
uzgrieznus M8 (49) no sédekla spilvena apakSdalas (47). Neilona
uzgrieznus un paplaksnes atskriivéjiet ar komplekta esoSo vairakfunkciju
Phillips instrumentu ar skravgriezi. levietojiet sédekla spilvena apaksdala
eso8as skruves (47) cauri caurumiem, kas atrodas sédekla parbidamas
caurules augsdala (48), piestipriniet, izmantojot tris lielas paplaksnes
®8xP20x2.0 (41) un tris neilona uzgrieznus M8 (49). Neilona uzgrieznus
un paplaksnes pieskravéjiet ar komplektd esoSo vairakfunkciju Phillips
instrumentu ar skravgriezi.

Nonemiet vienu paplaksni ®10x$20x2.0 (53) un sédekla skrives uzgriezni
M10 (54) no sédekla parbidamas caurules (48).

levietojiet seédekla parbidamas caurules skravi, kas atrodas sédekla

IERICES PARVIETOSANA

Dzingja spriegoSanas trose

! 73 | L=500mm 1
1 74 | Apskavas vaks 1
1 75 | Starplika @12x20x1.5 1

76 | Stares T turétajs 1

parbidamas caurules apaksdala (48), cauri sédekla kolonnas augsSdala
esoSajam caurumam (52), uzstadiet vienu paplaksni ®10x$20x2.0 (53) un
pieskrivéjiet iepriek$ atskrivéto sédekla skrives uzgriezni M10  (54).

3. SOLIS

Stires kolonnas, stiires kolonnas parsega un spriegojuma regulétajpogas
uzstadisana

Atskravéjiet Cetras skrives M8x15 (57), nonemiet Cetras lielas paplaksnes
@20xD8x2.0 (12) no galvena ramja (27). Skraves atskrivéjiet ar komplekta
esoSo Allen S6 atslégu.

Parbidiet stlres kolonnas parsegu (55) uz stires kolonnas augsu (59).
Savienojiet sensora pagarinajuma kabeli [I=850mm (26) no galvena ramja
(27) ar sensora pagarindjuma kabeli | (L=1100 mm) (56) no stires
kolonnas (59).

Uzstadiet stdres kolonnu (59) uz galvena ramja caurules (27) un
nostipriniet, izmantojot iepriek$ atskrivétas Cetras skrives M8x15 (57),
Cetras lielas izliektas paplaksnes @8x@20x2.0 (12). Skraves pieskraveéjiet
ar komplekta esoSo Allen S6 atslégu.

Parbidiet stlres kolonnas parsegu (55) uz stires kolonnas apaksu (59).

4. SOLIS

Datora, stires uzstadisana,

levietojiet pulsa sensora vadus (66) stires kolonna eso$aja cauruma (59)
un péc tam izvelciet tos no stlres kolonnas augsdalas (59). Uzstadiet stri
(65) caur stares kolonnas apskavu (59) ar pulsa sensoriem, vérstiem pret
sédekli.

Turot stdri (65) vajadziga pozicija, piestipriniet apskavas vaku (74),
starpliku @12x20x1.5 (75) un stdres T turétaju (76) pie apskavas. Péc
pielagoSanas, pieskravéjiet stires T turétaju (76).

BRIDINAJUMS: Pirms lieto$anas, pievelciet stdres T turétaju.

Atskravéjiet Cetras skrives M5x10 (60) no datora (63). Skraves atskravéjiet
ar komplekta esoSo vairakfunkciju instrumenta Phillips skravgriezi.
Savienojiet pulsa sensora vadus L=750 mm (66) un sensora pagarinajuma
vadu | (L=1100 mm) (56) ar vadiem, kas virzas no datora (63). Vadus
piestipriniet pie stdres kolonnas (59).

Uzstadiet datoru (63) uz stires kolonnas aug$éja gala (59), izmantojot
iepriek$ atskravéetas Cetras skrives M5x10 (60). Skraves pieskravéjiet ar
komplekta esos$o vairakfunkciju instrumenta Phillips skrivgriezi.

5. SOLIS

AC adaptera (baroSanas bloka) uzstadiSana.

Vienu AC adaptera galu pievienojiet baroSanas vada ligzdai (61), kas
atrodas kreisa kédes parsega mugurpusé. Pirms ieslégSanas, rlpigi
parbaudiet Adaptera specifikaciju. Pievienojiet otru AC adaptera galu (72)
elektrotikla kontaktligzdai

Uzmanigi paceliet trenaZieru uz priek§€jiem transporta skrituliSiem (attéls— 1.45) un turéSot no abam pusém, parvietojiet uz izvélétu vietu.

Pretestibas regulésana

Intensitates reguléSanas funkcija lauj nomaintt pretestibu pedalos. Augsts
pretestibas limenis pieprasa lielakas piles braukasanas laika, tacu maza
to samazina.Pretestibas intensitate ir reguléjama ar spidometra palidzibu.

Sedekla augstuma regulésana (attels— [.44)
Sédekla augstumu var regulét iznemot regulatoru un uzstadot sédekla
korpusu piemérota augstuma.
Sédekla korpusam ir dazas atveres, jeb dazas augstuma reguléSanas
iespéjas.
Lai noregulétu sédekla augstumu jaatbrivo skrive, kas piestiprina
sédekla korpusu ramr.

Stires pozicijas regulésSana (attéls— 1.44)
Lai uzstadrtu piemérotu stlres poZziciju atbrivojiet regulatoru atskravéjot to

pret pulkstena raditaja virzienu un uzstadiet stdri piemérota pozicija. Péc

lerices horizontala novieto$ana (attéls— |. 45)

Lai sasniegtu patikamu rezultatu, intensitates limenim jabat uzstaditam
trenina laikd ar pogam UP un DOWN. Pieejamie pretestibas limeni: no 1
[Tdz 16. Piepdles sistéma ir neatkariga no atruma.

Péc tam, parbidot sédekla korpusu uz virsu vai leju noreguléjiet
sédekla augstumu attieciba uz lietotaja augumu.
Péc attiecigas augstuma izvéléSanas japieskrivé regulators ta, lai
nebitu iesp&jas mainit sédekla korpusa poziciju.
Uzmanibu: Nedrikst iznemt sédekla korpusu virs minimala vai maksimala
apziméjuma uz sédekla korpusa.

tam pieskravéjiet regulatoru, lai aizsargatu uzstaditu poziciju.

Pirms trenina sak8anas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti novietota. Lidzam nolimenot ierici ar pakaléja stabilizatora regulatoriem.
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SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA
POGU FUNKCIJAS

START/STOP: 1. palielinat ievaditas vértibas

Nospiediet START/STOP pogu, lai saktu vai pabeigtu trenina sesiju. izvéléties trenina programmu

Nospiediet pogu, lai saktu vingrindjumus. Visas vértibas tiek skaititas no ENTER: ST poga lauj apstiprinat ievaditos
"0" uz prieksu. datus.

DOWN: ST poga lauj samazinat ievadito treninas programmas vértibu TEST(RECOVERY): Nospiediet RECOVERY
DISTANCE (attalums) - Ra&ada vingroSanas laika veikto attalumu pogu, lai parbauditu sirds ritmu.

(0,00~99,99 km) MODE: ST poga lauj parslégt velosipéda darba ‘
UP: ST poga lauj: rezimus un apstiprinat ievaditos datus. |

TRENINA IZVELE
Pé&c ierices ieslégSanas, izvélieties trenina programmu, izmantojot UP un DOWN pogas, péc tam nospiediet ENTER pogu, lai aktiviz&to izvéléto rezimu.

TRENINA PARAMETRU IESTATISANA
Péc programmas izvéles, varat sakotngji iestatit vairakus trenina parametrus atbilstosi savam vajadzibam.

TRENINA PARAMETRI:
TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE (laiks/attalums/kalorijas/vecums).  izvéli, nospiezot ENTER/MODEL pogu Pirms vingrindjumu sak$anas,

Bridinajums: Ne visas programmas ir reguléjamas. lietotajs var iestatit vingrinajumu ilgumu. Lai palielinatu vai samazinatu
Nospiediet Up vai Down pogu, lai izvélétos programmu, un apstipriniet slodzi, izmantojiet UP vai DOWN pogas
Parametrs Igstahsanas Noklu_st-“:ju pallelln.as_avna/ Apraksts
diapazons ma vértiba  samazinaSana
Time Kad tiek radits zinojums 0:00, laiks tiek mérits augo$a seciba.
(laiks) 0:00~99:00 00:00 +1:00 Kad laika vértiba ir 1:00~99:00, laiks tiek meérits dilstosa seciba no 0.
Distan Kad tiek radits zinojums 0:0, attalums tiek merits augosa seciba.
stance 0.00-99.99  0.00 £1.0 Kad attaluma vértiba ir 1.0~999.0, tas tiek mérits dilstoda seciba no 0.
(attalums)
Calories Kad tiek radits zinojums 0, kalorijas tiek méritas augo$a seciba.
. 0~9950 0 +50 Kad kaloriju vértiba ir 50~9950, tas tiek méritas dilsto$a seciba no 0.
(kalorijas)
A Pulsa mérijums ir balstits uz vértibu Vecums (Age). Kad pulsa vértiba parsniedz
ge 10~99 30 +1 mérka pulsa Iimeni (H.R), pulsa vértiba sak mirgot.
(vecums)
PROGRAMMAS

PROGRAMMA MANUAL (P1)

Izvélieties "Manual", izmantojot UP un DOWN pogas, péc tam nospiediet saktu treninu.

ENTER pogu. Mirgo pirmais parametrs "Time" (laiks), kura vértibu var Bridinajums: Kad viens no trenina parametriem sasniedz nulles vértibu,
regulét, izmantojot UP un DOWN pogas. Nospiediet ENTER pogu, lai divas reizes atskanés skanas signals un trenina automatiski apstajas.
saglabatu vértibu un parejiet uz nakamo parametru, kuru vélaties iestatit. Nospiediet START pogu, lai turpinatu treninu dz iestatitajai trenina
Atkartojiet procediru paréjiem parametriem; nospiediet START/STOP, lai parametra vértibai

SAKOTNEJAS PROGRAMMAS (P2-P7)
Ir pieejamas 6 iepriek$ iestatitds programmas. Visam programmam ir 16 ENTER pogu, lai saglabatu vértibu un parejiet uz nakamo parametru.

pretestibas [Tmeni. Atkartojiet procedlru paréjiem parametriem; nospiediet START/STOP, lai
saktu treninu.
Sakotnéjo programmu parametru iestatiSana Bridinajums: Kad viens no trenina parametriem sasniedz nulles vértibu,

Izvélieties vienu no sakotn&jam programmam, izmantojot UP un DOWN  divas reizes atskanés skanas signals un trenina automatiski apstajas.
pogas, péc tam nospiediet ENTER pogu. Mirgo pirmais parametrs "Time" Nospiediet START pogu, lai turpinatu treninu Iidz iestatitajai trenina
(laiks), kura vértibu var regulét, izmantojot UP un DOWN pogas. Nospiediet ~ parametra vértibai.

PROGRAMMA BODY FAT (P8)

Body fat programmas parametru iestatiSana parietu uz nakamajiem parametriem. Taja pasa veida iestatiet paréjos
Izvélieties "Body Fat Program"”, izmantojot UP un DOWN pogas, péc tam parametrus.
nospiediet ENTER pogu. Nospiediet START/STOP pogu, lai saktu mérisanu, rokas turiet uz pulsa

Sak mirgot "Male" (virietis), izvélieties dzimumu, izmantojot UP un DOWN sensoriem.

pogas; nospiediet ENTER pogu, lai saglabatu dzimuma iestatijumu un Péc 15 sekundém uz displeja paradisies zinojums Body Fat% (kermena
parietu uz nakamajiem parametriem. tauku procents) BMR, BMI un BODY TYPE (kermena tips).

Sak mirgot auguma norade "175" (Height), iestatiet augumu, izmantojot =~ BRIDINAJUMS: Kermena tips: Ir 5 kermena tipi, kas sadaliti atbilstosi
UP un DOWN pogas; nospiediet ENTER pogu, lai saglabatu iestatumuun  aprékinata tauku procentam (FAT%)

parietu uz nakamajiem parametriem. BMR: Basal Metabolism Ratio — bazalais metabolisma limenis

Sak mirgot svara vértiba "75" (Weight ) - izmantojot UP un DOWN pogas,  BMI: Body Mass Index — kermena masas indekss.

ievadiet savu svaru; nospiediet ENTER pogu, lai saglabatu vértibu un

PROGRAMMA TARGET HEART RATE - MERKA SIRDS RITMS (P9)

Target h.r. (mérka sirds ritms) parametra iestatiSana regulét, izmantojot UP un DOWN pogas. Nospiediet ENTER pogu, lai
Izvélieties "TARGET H.R.", izmantojot UP un DOWN pogas, péc tam  saglabatu vértibu un parejiet uz nakamo parametru.

nospiediet ENTER pogu. Mirgo pirmais parametrs "Time", kura vértibu var
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Atkartojiet proceddru paréjiem parametriem; nospiediet START/STOP, lai
saktu treninu.

Bridindjums: Ja sirds ritms ir augstdks vai zemaks (+5) par iestatito
TARGET H.R. - dators automatiski pielago pretestibas spéku. Pulss tiek
meérits katras 20 sekundes.

PROGRAMMA HEART RATE CONTROL (PULSA KONTROLE) (P10-P12)

Ir iesp&jami 3 pulsa lTmeni:
P10-60% TARGET H.R.= 60% z (220-AGE (vecums))

Heart rate control (pulsa kontrole) parametru iestatiSana

Izvélieties vienu no pulsa kontroles programmam - "Heart Rate Control
Program", izmantojot UP un DOWN pogas, péc tam nospiediet ENTER
pogu. Sak mirgot pirmais parametrs "Time", kura vértibu var regulét,
izmantojot UP un DOWN pogas. Nospiediet ENTER pogu, lai saglabatu
vértibu un parejiet uz nakamo parametru.

Atkartojiet procedlru paréjiem parametriem; nospiediet START/STOP, lai
saktu treninu.

USER PROGRAM - LIETOTAJA PROGRAMMA (P13)
Lietotdja programma lauj lietotajam iestatit programmu atbilstoSi savam
vajadzibam.

Lietotaja programmas - user program parametru iestatiSana
Izvelieties lietotaju, izmantojot UP un DOWN pogas, péc tam nospiediet
ENTER pogu. Sak mirgot pirmais parametrs "Time" (laiks), kura vértibu var
regulét, izmantojot UP un DOWN pogas. Nospiediet ENTER pogu, lai
saglabatu vértibu un parejiet uz nakamo parametru, kuru vélaties iestatit.

STRAVAS PADEVE

BaroSanas bloks ir paredzéts skaititaja elektroapgadei: 230V/50Hz or 60Hz
Output: 9V AC/0.5A Skaititajs péc 4 minatém parej energijas taupi$anas
reZima, visi iestatijumi un vingrinajumu dati tiek saglabati Iidz atkartota

PROBLEMU RISINAJUMI

LietoSanas laika velosipéds Siipojas.

Pagrieziet aizmuguréja stabilizatora galéjo vacinu atbilstosi vajadzibam, lai
nolidzinatu velosipédu.

Uz displeja nekas neparadas

1. Nonemiet datora konsoli un parbaudiet, vai kabeli, kas virzas no datora
konsoles, ir pareizi savienoti ar kabeliem, kas virzds no priek$ejas
kolonnas.

2. Parbaudiet baroSanas vadu.

KONSERVACIJA

Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skrves, uzgriezni

un regulatori ir pieskravéti.

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas [1dzeklus. Lietojiet

mikstu, mitru drénu netirumu un puteklu novérSanai. Novérsiet sviSanas

traipus jo skaba reakcija var sabojat polsteréjumu.

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

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

LIETOSANA

Pozicija

Apsédieties uz seédekla, ievelciet pédas pedalos, lai tas batu aizblokétas
starp pedala pamata un droSibas jostas, plaukstas novietojiet uz stdres.

Muskulu veidoSana

Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevareésit trenét tik
ilgi, cik jus gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un
gratak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bus tad, kad
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Kad viens no trenina parametriem sasniedz nulles vértibu, divas reizes
atskanés skanas signals un trenina automatiski apstdjas. Nospiediet
START/STOP pogu, lai turpinatu treninu I1dz iestatitajai trenina parametra
vértibai.

P11-75% TARGET H.R.=75% z (220-AGE (vecums))
P12-85% TARGET H.R.=85% z (220-AGE (vecums))

Bridindjums: Ja sirds ritms ir augstaks vai zemaks (+5) par iestatito
TARGET H.R. - dators automatiski pielago pretestibas spéku. Pulss tiek
meérits katras 20 sekundes.

Kad viens no trenina parametriem sasniedz nulles vértibu, divas reizes
atskanés skanas signals un trenina automatiski apstajas. Nospiediet
START/STOP pogu, lai turpinatu treninu I1dz iestatitajai trenina parametra
veértibai.

Atkartojiet proceddru paréjiem parametriem.

Péc parametru iestatiSanas, sak mirgot level 1 (1 limenis), izmantojot UP
un DOWN pogas, iestatiet vértibu, péc tam nospiediet ENTER pogu Iidz
beigam (kopa 10 reizes). Nospiediet START/STOP pogu, lai saktu treninu.
Bridinajums: Kad viens no trenina parametriem sasniedz nulles vertibu,
divas reizes atskanés skanas signals un trenina automatiski apstajas.
Nospiediet START/STOP pogu, lai turpinatu treninu [1dz iestatitajai trenina
parametra vértibai.

i ieslégSanai.
Gadijuma, kad monitors neieslédzas, atvienojiet stravas avotu no
elektrotikla un uzgaidiet 15 sekundes.

Pulsa norade nav redzama, vai pulsa mérijums ir nepareizs/neprecizs.
1 Parliecinieties, ka pulsa sensora kabeli ir pareizi pievienoti.

2. Lai nodroSinatu precizu pulsa mérjumu, turiet abas plaukstas (nevis
vienu) uz pulsa sensoriem.

3. Sensori tiek saspiesti parak spécigi. Turot plaukstas uz sensoriem,
nespiediet parak spécigi.

LietoSanas laika velosipéds izdod pikstosu skanu.

Velosipéda var bt atslabuSas skravés, parbaudiet valigumu un pievelciet
atslabusas skrives.

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

Vingrindjumu laikd mugurai jabat taisnai (zZImé&jums).Vingrindjumi
stacionara trenazierT aizstaj vingrindjumus veicamus parasta velosipéda..

programma. Jatrené ka parasti no iesildiSanas fazes, trenina un atpatas,
tau trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai pastiprinatu kaju
darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment.

sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.
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TRENINA INSTRUKCIJA
TRENINA CIKLA ievéro$ana dod daudz labumu veselibai, ka piem.: fiziska forma, muskulu veido$ana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodro$ina pareizu asins cirkulaciju un nodro$ina pareizu muskulu attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
darbu. lesildisanas samazina krampju veidoSands un muskulu jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.

it v O Augsstilbu un giizu muskulu izstiepSana ¥ Augsstilbu muskulu izstiepSana

Veiciet vingrinajumu ka attélots. Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu

— satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana Augséjo kermena dalu iztiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi. 4 Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet

Péc tam veiciet noliekS8anos cenSoties ar plaukstam abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam

7 sasniegt pédas. izstiepiet plecu muskulus.
Lielu muskulu izstiepSana Kaju muskulu izstiepSana
Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet i Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
/ plaukstas pret sienu. ‘b ) pievelciet tos l1dz kraskurvim.
Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju
muskulus.

Trenina faze, atputa, vingrinasanas sesijas pabeigSanas metode un bremzéSana

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klds izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla.

tadu pasu tempu. Lai apturét velotrenazieri, pietiek beigt spiest uz pedaliem. TrenaZierim nav
Atpita lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir  blokades sistémas un dro$Tbas bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no
iesildiSanas atkarto$ana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto  atruma.

Attiecas uz skaititaju
Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA
direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimnieko$anu, $ai iericei ir piemérojama selektiva savak$ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieri€u pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartéjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo
vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

SICHERHEITSHINWEISE

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

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

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

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

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Gerat ist
ausschlief3lich fir Erwachsene geeignet

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

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

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

Das Gerat ist immer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 25,7 kg, Schwungrad — 7 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 96 x 62 x 134 cm

UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA — S.41

BEDIENUNGSANLEITUNG

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

sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerdusche von sich geben,
ist mit dem Training aufzuhéren und das Gerét 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 kdnnten.
Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu
Beginn empfiehlt es sich, ein langsames Tempo einzustellen. Wahrend
der Ubung sich an die Griffe halten und den Sattel nicht verlassen.

Das Gerat ist fur den Hausgebrauch bestimmt. Das Hoéchstgewicht des
Benutzers betragt 110 kg.

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

Das Gerét ist der Klasse H und C gemaR der Norm EN 957 angeordnet
und ist ausschlieRlich fur den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder
fur 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 Uberprifen, ob séamtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

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

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

Bei unsachgemaflem und Ubermafigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieRen.

Hochstbelastung - 110 kg
Gerat zum Ganzkoérpertraining

Nr | Beschreibung Menge | | Nr | Beschreibung Menge | | Nr | Beschreibung Menge

1 | Schraube ST4.2x25 6 20 | Lagerabdeckung 2 39 | Nylonmutter M8 3
Schneidschraube mit

2 | abgeflachtem Halbrundkopf | 8 21 | Lagermutter | 15/16" 1 40 | Ringschraube M8x85 1
Phillips ST4.2x20

3 | Unterlegscheibe 2 22 | Unterlegscheibe @24x@40x3.0 1 41 | Unterlegscheibe ®8xd16x1.5 4

4 | Linke Kettenverkleidung 1 23 | Riemenrad mit Kurbel @260 1 42 | Schraube M8x20 1

5 | Drehscheibe 2 24 | Riemen 1 43 | Klemme 1

6 | Schraube ST4.2x10 14 25 | Rechtes Pedal 1 44 | Lager 6000zz 2

7 | Rechte Kettenverkleidung 1 26 }I/:eglggr?%r]ungskabel des Sensors 1 45 | Unterlegscheibe ®6xd12x1.0 1

8 | Beidseitige Plastikschraube 2 27 | Hauptrahmen 1 46 | Schraube M6X10 1

9 Endkappe des hinteren 2 28 | Sensor mit Kabel L=300m 1 47 | Sattelpolster 1
Stabilisators

10 | Hinterer Stabilisator 1 29 | Schraube ST2.9x12 2 48 | Schieberohr des Sattels 1

11 | Schraube M8x70 2 30 | Runder Drehknopf M16 1 49 | Nylonmutter M8 3
GroRRe Unterlegscheibe gebogen N Endkappe des

12 BBXD20x2.0 8 31 | Stange der Lenkersaule 1 50 Sattelschieberohrs 2

13 | Vorderer Stabilisator 1 32 | Verkleidung der Lenkersaule 1 51 | Sattel-Begrenzer 1

14 Endkgppe des vorderen 2 33 | Sechskantmutter M10 2 52 | Sattelsaule 1
Stabilisators

15 | Kappenmutter M8 2 34 | Ringschraube M6x36 2 53 | Unterlegscheibe ®10x$20x2.0 1

16 | Sechskantmutter 7/8" 2 35 | U-Halterung 2 54 | Schraubenmutter M10 1

17 | Unterlegscheibe @23x@34.5x2.5 1 36 | Feder @6 2 55 | Verkleidung der Lenkersaule 1

N Verlangerungskabel des Sensors
18 | Lagermutter Il 7/8 1 37 | Mutter M6 2 56 I(L=1100mm) 1
19 | Kugellager 2 38 | Schwungrad 1 57 | Schraube M8x15 4



58 | Motor 1 65 | Lenker 1 72 | Adapter 1
59 | Lenkersaule 1 66 Ef;‘go n:ﬂr:pulssensor mitKabel 2 73 | Motorspannseil L=500mm 1
60 | Schraube M5X10 4 67 | Schraube ST4.2x20 6 74 | Klemmen-Verkleidung 1
61 | Magnetischer Bremszug L=300mm | 1 68 | Lenker-Schaumstoffgriff 2 75 | Distanzhalter @12x20x1.5 1
62 | Mutter 1/2” 1 69 | Schraube M8x70 2 76 | Lenker-T-Griff 1
63 | Computer 1 70 | Schraube ST2.9%16 1

64 | Endkappe des Lenkers 2 71 | Linkes Pedal 1

AUFBAUANLETUNG (BILDER — SEITEN 42 - 44)

SCHRITT 1.

Installation der vorderen und hinteren Stabilisatoren

Stellen Sie den vorderen Stabilisator (13) vor dem Hauptrahmen ein (27)
und passen Sie die Schraubendffnungen an.

Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (13) an der vorderen Krimmung
des Hauptrahmens (27) mit zwei M8x70 Schrauben (69), zwei gebogenen
Unterlegscheiben &8 (12) und zwei Kappenmuttern M8 (15).

Stellen Sie den hinteren Stabilisator (10) hinter dem Hauptrahmen ein (27)
und passen Sie die Schraubendffnungen an.

Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (10) an der hinteren Krimmung
des Hauptrahmens (27) mit zwei M8x70 Schrauben (11) und zwei groRen
gebogenen Unterlegscheiben &8 (12).

Installation der Pedale

Kurbel, Pedale, Pedalachsen und Pedalbander sind mit den Zeichen ,R”
fur rechtes und ,L” fir linkes Pedal gekennzeichnet.

Setzen Sie die Achse des linken Pedals (71) in die Gewindedffnung in der
linken Kurbel ein. Drehen Sie die Pedalachse mit der Hand in
entgegengesetzter Richtung zum Uhrzeigersinn, bis zum Anschlag.
Achtung: Drehen Sie die Pedalachse NICHT im Uhrzeigersinn; ein solches
Vorgehen beschadigt die Gewinde.

Schrauber im Set. Setzen Sie die Achse des rechten Pedals (25) in die
Gewindeoffnung in der rechten Kurbel ein. Drehen Sie die Pedalachse mit
der Hand in entgegengesetzter Richtung zum Uhrzeigersinn, bis zum
Anschlag.

SCHRITT 2.

Installation der Sattelsaule, Verkleidung der Sattelsdule, des Sattelpolsters
sowie des Schieberohrs des Sattels

Schieben Sie die Verkleidung der Sattelsdule (32) auf das Rohr des
Hauptrahmens (27). Setzen Sie die Sattelsdule in die Stange der
Sattelsaule (31) auf dem Hauptrahmen (27) ein und befestigen Sie danach
den runden Drehknopf der Sattelsaule (30) am Rohr des Hauptrahmens
(27), im Uhrzeigersinn drehend.

Nehmen Sie die drei groRen Unterlegscheiben ®8x®»20x2.0 (41) und drei
Nylonmuttern M8 (49) von der Unterseite des Sattelpolsters (47). Losen
Sie die Nylonmuttern und nehmen Sie die Unterlegscheiben mit dem
mitgelieferten Multifunktionstool mit Phillips-Schrauber ab. Legen Sie die
Schrauben auf der Unterseite des Sattelpolsters (47) durch die Offnungen
auf der Oberseite des Schieberohrs des Sattels (48), befestigen Sie diese
mit drei groRen Unterlegscheiben ®8x®20x2.0 (41) und drei Nylonmuttern
M8 (49). Schrauben Sie die Nylonmuttern und die Unterlegscheiben mit
dem mitgelieferten Multifunktionstool mit Phillips-Schrauber fest.

Nehmen Sie eine Unterlegscheibe ®10x$®20x2.0 (53) und
Schraubenmutter des Sattels M10 (54) vom Schieberohr des Sattels (48)
ab.

Legen Sie die Schraube des Schieberohrs des Sattels auf der Unterseite
des Schieberohrs des Sattels (48) durch die Offnung auf der Oberseite der
Sattelsaule (52) durch, legen Sie eine Unterlegscheibe ®10x®20x2.0 (53)
an und schrauben Sie die Schraubenmutter des Sattels fest (54), die

Verlegung des Gerétes

geldst worden ist.

SCHRITT 3.

Installation der Lenkersaule, der Verkleidung der Lenkersaule sowie des
Drehreglers der Spannung

Losen Sie die vier Schrauben M8x15 (57), nehmen Sie die vier groen
Unterlegscheiben @20x@8x2.0 (12) vom Hauptrahmen ab (27). Lésen Sie
die Schrauben mit dem mitgelieferten Schlussel Allen S6.

Verschieben Sie die Verkleidung der Lenkerstange (55) nach oben zur
Lenkerstange (59).

SchlieBen Sie das Verlangerungskabel des Sensors 11=850mm (26) vom
Hauptrahmen (27) an das Verlangerungskabel des Sensors | (L=1100 mm)
(56) von der Lenkersaule an (59).

Legen Sie die Lenkersaule (59) auf das Rohr des Hauptrahmens (27) und
befestigen Sie diese mit vier M8x15 (57) Schrauben, mit den vier groRen
Unterlegscheiben, gebogen @8x@20x2.0 (12), die abgenommen wurden.
Ziehen Sie die Schrauben mit dem mitgelieferten Schlissel Allen S6 fest.
Verschieben Sie die Verkleidung der Lenkersaule (55) nach unten zur
Lenkersaule (59).

SCHRITT 4.

Installation des Computers, Lenkers,

Legen Sie die Kabel des Hand-Impulssensors mit Kabel (66) durch die
Offnung in der Lenkersaule (59) und ziehen Sie diese danach von der
Oberseite der Lenkersaule (59). Legen Sie den Lenker (65) durch die
Klemme auf der Lenkersaule (59) mit den Hand-Impulssensoren zum
Sattel hin gerichtet.

Halten Sie den Lenker (65) in der gewiinschten Position und befestigen Sie
die Klemmen-Abdeckung (74), das Distanzelement &12x20x1.5 (75) und
die T-Halterung des Lenkers (76) an der Klemme. Nach der Regulierung,
ziehen Sie die T-Halterung des Lenkers fest (76).

ACHTUNG: Vor dem Gebrauch muss die T-Halterung des Lenkers gut
festgezogen werden.

Losen Sie die vier M5x10 (60) Schrauben vom Computer (63). Losen Sie
diese Schrauben mit dem mitgelieferten Phillips Schrauber des
Multifunktionstools. SchlieBen Sie die Kabel des Hand-Impulssensors
L=750 mm (66) und das Verlangerungskabel des Sensors | (L=1100 mm)
(56) an die Kabel an, die aus dem Computer hinausgehen (63). Befestigen
Sie die Kabel an der Lenkersaule (59).

Befestigen Sie den Computer (63) am oberen Ende der Lenkerséaule (59)
mit den vier M5x10 Schrauben (60), die gelost worden sind. Ziehen Sie
diese Schrauben mit dem mitgelieferten Phillips Schrauber des
Multifunktionstools fest.

SCHRITT 5.

Installation des AC-Adapters (Netzteils)

SchlieBen Sie ein Ende des AC-Netzteils (72) an die Buchse des
Stromversorgungskabels (61) auf der Rickseite der linken
Kettenverkleidung an. Uberpriifen Sie vor dem Einschalten sorgfaltig die
auf dem Netzteil angegebene Spezifikation. Schlielen Sie das andere
Ende des AC-Netzteils (72) an die Wandsteckdose

Das Crosstrainer vorsichtig auf vordere Forderrollen heben (Bild - S.45) und es auf beliebigen Ort verlegen, indem man es auf beiden Seiten halt.

Widerstandseinstellung

Funktion der Einstellung der Intensitédt ermdglicht, den Widerstand auf
Pedalen zu andern. Der hohe Widerstand erfordert gréf3eren Krafteinsatz
beim Treten in die Pedale und der niedrige Widerstand erfordert
niedrigeren Krafteinsatz. Die Widerstandsstarke wird mittels Zahlwerks

Hoheneinstellung Sattel (Bild — S.44)

Die Hohe des Sattels kann durch Beseitigen des Drehknopfs und
Einstellung der Sattelschaft auf entsprechender Hohe eingestellt werden.
In der Sattelschaft gibt es einige Offnungen fiir einige mdgliche
Hoheneinstellungen.
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eingestellt. Fur die Erlangung von zufriedenstellenden Ergebnissen soll die
Intensitat wahrend des Trainings mittels Druckknopfen UP(+) und DOWN
(-) eingestellt. Das Belastungssystem ist von der Geschwindigkeit
unabhéangig. Die Widerstandsstarken: 1-16

Zwecks Hoheneinstellung die Schraube, die Sattelschaft im Rahmen
befestigt, lockern.
AnschlieRend die Sattelschaft nach oben oder nach unten
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verschieben und entsprechende an den Benutzer angepasste Hohe
auswahlen.

Nach der Auswahl der entsprechenden Hoéhe den Drehknopf so
festschrauben, damit die Einstellung nicht mehr gedndert werden kann.

Lenker Einstellung (Bild — S.44)
Einstellung des Lenkers kann geandert werden, indem man den Drehknopf
entgegen der Uhrzeigerrichtung abschraubt und ihn in entsprechende

Nivellierung des Gerates (BILD - S.45)
Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberpriifen.

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

TASTENFUNKTIONEN

START/STOP: 1. Trainingsstart und Trainingspause.

2. Start der Messung des Korperfetts und Ende des Kérperfettprogramms.
3. Funktioniert nur im Stop Modus — Anhalten. Wenn Sie die gedriickte
Taste 3 Sekunden lang gedriickt halten, wird der Wert aller Funktionen auf
Null zuriickgesetzt.

DOWN: Reduziert den Wert des ausgewahlten Trainingsparameter: TIME
(Zeit), DISTANCE (Distanz) usw. Wahrend des Trainings reduziert diese
Taste den belastenden Widerstand.

UP: Erhéht den Wert des ausgewahlten Trainingsparameters. Wahrend
des Trainings erhoht diese Taste den belastenden Widerstand.

ENTER: Zur Eingabe des gewiinschten Werts oder Trainingsmodus.

AUSWAHL DES TRAININGS

Achtung: Man darf die Sattelschaft oberhalb der auf der Schaft markierten
Hochst- bzw. Mindesteinstellung nicht herausziehen.

Stellung bringt. AschlieBend den Drehknopf zwecks Absicherung der
eingestellten Stellung festschrauben.

Das Gerat mittels Knebelgriffen des hinteren Stabilisators

TEST(RECOVERY): Driicken Sie diese Taste,
um zur Recovery Funktion zu wechseln, wenn
der Computer eine Herzschlagfrequenz
besitzt. Nach einer Minute wird der Fitness-
Level wiederhergestellt - Fitness Level 1-6. F1
ist der beste, und F6 der schlechteste Level.

MODE: Dient wahrend des Trainings zum
Umschalten des Displays von RPM (Drehzahl)
zu SPEED (Geschwindigkeit), ODO zu DIST
(Distanz) und WATT zu Calories (Kalorien).

Treffen Sie nach dem Einschalten eine Wahl mithilfe der UP oder DOWN Tasten, danach driicken Sie ENTER um in den gewiinschten Modus zu

wechseln.

Einstellung der Trainingsparameter

Nach der Auswahl des gewtiinschten Programms kénnen Sie viele Trainingsparameter im Vorfeld einstellen, um die gewiinschten Ergebnisse zu erzielen.

Trainingsparameter:

TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE (Zeit/Distanz/Kalorien/Alter)

Achtung: In manchen Programmen sind nicht alle Parameter regulierbar.
Nach der Auswahl des Programms, filhrt die ENTER Taste zum Blinken
des Parameters "Time" (Zeit). Mithilfe der Tasten UP oder DOWN kénnen

Sie den gewinschten Zeitwert einstellen. Danach driicken Sie die ENTER
Taste, um den Wert einzugeben.

Der blinkende Vorschlag wechselt zum nachsten Parameter. Fahren Sie
fort, indem Sie die Tasten UP oder DOWN verwenden. Dricken Sie die
START/STOP Taste, um das Training zu beginnen

Beschreibung

Bei Anzeige des Werts 0:00, wird die Zeit ansteigend gezahlt.

Wenn der Time-Wert 1:00~99:00 betragt, wird der Wert absteigend bis 0 gezahit.

Bei Anzeige des Werts 0.0, wird der Wer ansteigend gezahlt.

Wenn der Distanzwert 1.0~999.0 betragt, wird der Wert absteigend bis 0 gezahlt

Bei Anzeige des Werts 0, werden die Kalorien ansteigend gezahlt.
Wenn der Kalorien-Wert 50~9950 betragt, wird der Wert absteigend bis 0 gezahit

Der Zielpuls wird auf den Werten Alter — Age basieren. Wenn dieser Wert den

Parameter Einstellbereich Standard- Erhohgng/
wert Reduzierung

Time 0:00~99:00 00:00 £1:00

(Zeit) ’ ' ' o

Distance 0.00~99,99 0.00 +1.0

(Distanz) ' ' ’ o

Calories

(Kalorien) 0~9950 0 +50

Age (Alter) 10~99 30 +1
PROGRAMME

MANUAL PROGRAMM (P1)

Wabhlen Sie "Manual" indem Sie die Tasten UP oder DOWN verwenden,
danach driicken Sie ENTER/MODEL. Der erste Parameter, ,Time® — Zeit
beginnt zu blinken also kann sein Wert nun mithilfe der Tasten UP oder
DOWN reguliert werden. Driicken Sie ENTER, um den Wert zu speichern
und zum néachsten Parameter tiberzugehen, der reguliert werden soll.
Setzen Sie obige Vorgehensweise fir alle erforderlichen Parameter fort;

VOREINGESTELLTE PROGRAMME (P2-P7)
Es sind 6 standardmaRig installierte Programme vorhanden.
Programme besitzen 16 Widerstandsstufen.

Alle

Einstellung der Parameter fiir die voreingestellten Programme
Wabhlen Sie eines der voreingestellten Programme, indem Sie die Tasten
UP oder DOWN verwenden, danach driicken Sie ENTER. Der erste
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Zielpulswert Ubersteigt, (H.R), beginnt die Pulsanzeige zu blinken.

und driicken Sie danach START/STOP, um das Training zu beginnen.
Achtung: Falls einer der Trainingsparameter, die nach unten gezahlt
werden, den Wert Null erreicht, ertdnt ein doppeltes Tonsignal und das
Training wird automatisch angehalten. Driicken Sie die START Taste, um
das Training fortzusetzen und die nicht abgeschlossenen
Trainingsparameter zu erreichen.

Parameter, ,Time* — Zeit beginnt zu blinken also kann sein Wert nun
mithilfe der Tasten UP oder DOWN reguliert werden. Driicken Sie ENTER,
um den Wert zu speichern und zum nachsten Parameter Gberzugehen, der
reguliert werden soll.

Setzen Sie die Einstellung aller erforderlichen Parameter fort; und driicken
Sie danach die START/STOP Taste, um das Training zu beginnen.
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Achtung: Falls einer der Trainingsparameter, die nach unten gezahlt
werden, den Wert Null erreicht, ertont ein doppeltes Tonsignal und das
Training wird automatisch angehalten. Driicken Sie die START Taste, um

BODY FAT (KORPERFETT) PROGRAMM (P8)

Einstellung der Daten fiir das Body Fat Programm

Wahlen Sie "Body Fat Program" mithilfe der Tasten UP und DOWN,
danach driicken Sie ENTER.

"Male" (Mann), beginnt zu blinken, also kann nun das Geschlecht mithilfe
der Tasten UP oder DOWN eingestellt werden; driicken Sie ENTER zum
Speichern des Geschlecht und Wechsel zu den nachsten Daten.

Die GroRe beginnt zu blinken, "175", also Height — die Grée kann mithilfe
der Tasten UP oder DOWN reguliert werden; driicken Sie ENTER zum
Speichern des Geschlecht und Wechsel zu den nachsten Daten.

Das Gewicht beginnt zu blinken, "75", also kann Weight reguliert werden —
das Korpergewicht, mithilfe der Tasten UP oder DOWN; driicken Sie
ENTER zum Speichern und Wechsel zu den nachsten Daten.

TARGET HEART RATE PROGRAMM - ZIELPULS (P9)
Parametereinstellungen fiir Target h.r. — Zielpuls.

Wahlen Sie "TARGET H.R." indem Sie die Tasten UP oder DOWN
verwenden, danach driicken Sie ENTER. Der erste Parameter, ,Time" —
Zeit beginnt zu blinken also kann sein Wert nun mithilfe der Tasten UP oder
DOWN reguliert werden. Driicken Sie ENTER, um den Wert zu speichern
und zum nachsten Parameter Uberzugehen, der reguliert werden soll.
Setzen Sie die Einstellung aller erforderlichen Parameter fort; und driicken
Sie danach die START/STOP Taste, um das Training zu beginnen.
Achtung: Wenn der Puls héher oder niedriger (+5) als der eingestellte

HEART RATE CONTROL PROGRAMM (PULSKONTROLLE) (P10-P12)
Es gibt 3 Auswahimdglichkeiten fir den Zielpuls:
P10-60% TARGET H.R.= 60% z (220-AGE (Alter))

das Training fortzusetzen und die nicht

Trainingsparameter zu erreichen.

abgeschlossenen

Das Alter beginnt zu blinken, "30", also kann Age — das Alter mithilfe der
Tasten UP oder DOWN reguliert werden; dricken Sie ENTER zum
Speichern des Werts.

Driicken Sie die START/STOP Taste, um die Messung zu beginnen, halten
Sie bitte auch gleichzeitig die Hand-Impulshalterungen.

Nach 15 Sekunden zeigt das Display Body Fat% (% Kérperfett), BMR, BMI
und BODY TYPE (Koérpertyp) an.

ACHTUNG: Korperbautyp: Es gibt 5 Typen des Koérperbaus, die nach
berechneten % Fett eingeteilt werden (FAT%)

BMR: Basal Metabolism Ratio — Stoffwechsel-Index

BMI: Body Mass Index — Index der Kérpermasse.

TARGET H.R. ist — Zielpuls, passt der Computer automatisch die
Widerstandsbelastung an. Er prift ca. alle 20 Sekunden und steigert bzw.
reduziert die Widerstandsbelastung. (Achtung: Jede Anderung der
Belastung erfolgt alle 2 Belastungslevel).

Falls einer der Trainingsparameter, die nach unten gezahlt werden, den
Wert Null erreicht, ertdnt ein doppeltes Tonsignal und das Training wird
automatisch angehalten. Dricken Sie die START/STOP Taste, um das
Training fortzusetzen und die nicht abgeschlossenen Trainingsparameter
zu erreichen.

P11-75% TARGET H.R.=75% z (220-AGE (Alter))
P12-85% TARGET H.R.=85% z (220-AGE (Alter))

Einstellung der Parameter fiir das Programm Heart Rate Control (Pulskontrolle)

Wabhlen Sie eines der Programme zur Pulskontrolle - "Heart Rate Control
Program", indem Sie die Tasten UP oder DOWN verwenden, danach
driicken Sie ENTER. Der erste Parameter, , Time* — Zeit beginnt zu blinken
also kann sein Wert nun mithilfe der Tasten UP oder DOWN reguliert
werden. Driicken Sie ENTER, um den Wert zu speichern und zum
nachsten Parameter Uberzugehen, der reguliert werden soll.

Setzen Sie dies fur alle Parameter fort und driicken Sie danach die
START/STOP Taste, um das Training zu beginnen.

Achtung: Wenn der Puls héher oder niedriger (+5) als der eingestellte

USER PROGRAM - BENUTZERPROGRAMM (P13)

Das Benutzerprogramm ermdglicht dem Benutzer die Einstellung seines
eigenen Programms, das sofort verwendet werden kann.

Einstellung der Parameter fir das Benutzerprogramm - User Program
Wabhlen Sie den Benutzer mithilfe der UP oder DOWN Taste, danach

Fiir alle gewiinschten Parameter fortsetzen.

Nach dem Ende der Einstellung der gewinschten Parameter, beginnt
Level 1 zu blinken, verwenden Sie die Tasten UP und DOWN zur
Regulierung, danach driicken Sie ENTER bis zum Abschluss (insgesamt
10 Mal). Dricken Sie die START/STOP Taste, um das Training zu
beginnen.

STROMVERSORGUNG

Zur Stromversorgung des Zahlers bestimmtes Netzteil: 230V/50Hz oder
60Hz Ausgang: 9V AC/0.5A. Der Zahler wechselt nach 4 Minuten in den
Energiesparmodus, alle Einstellungen und Trainingsdaten werden bis zur

PROBLEMLOSUNG

Das Fahrrad wackelt wahrend der Verwendung.

Drehen Sie die Endkappen des hinteren Stabilisators nach Bedarf zur
Nivellierung des Fahrrads.

Auf dem Display werden keine Werte angezeigt

1. Nehmen Sie die Konsole des Computers ab und priifen Sie, ob die
Kabel, die aus der Computerkonsole hinausgehen, korrekt an den Kabeln
angeschlossen sind, die aus der vorderen Stange kommen.

2. Prifen Sie das Stromversorgungskabel.
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TARGET H.R. ist — Zielpuls, passt der Computer automatisch die
Widerstandsbelastung an. Er priift ca. alle 20 Sekunden und steigert bzw.
reduziert die Widerstandsbelastung. (Achtung: Jede Anderung der
Belastung erfolgt alle 2 Belastungslevel).

Falls einer der Trainingsparameter, die nach unten gezahlt werden, den
Wert Null erreicht, ertdnt ein doppeltes Tonsignal und das Training wird
automatisch angehalten. Driicken Sie die START/STOP Taste, um das
Training fortzusetzen und die nicht abgeschlossenen Trainingsparameter
zu erreichen.

driicken Sie ENTER. Der erste Parameter ,Time* (Zeit) beginnt zu blinken,
also kann sein Wert nun mithilfe der Tasten UP oder DOWN reguliert
werden. Driicken Sie ENTER, um den Wert zu speichern und zum
nachsten Parameter Uberzugehen, der reguliert werden soll.

Achtung: Falls einer der Trainingsparameter, die nach unten gezahit
werden, den Wert Null erreicht, ertdnt ein doppeltes Tonsignal und das
Training wird automatisch angehalten. Driicken Sie die START/STOP
Taste, um das Training fortzusetzen und die nicht abgeschlossenen
Trainingsparameter zu erreichen.

erneuten Aktivierung beibehalten.
Fir den Fall, dass der Monitor sich nicht einschaltet, ist das Netzteil vom
Strom zu trennen, 15 Sekunden abwarten.

Fehlende Pulsanzeige bzw. Fehlerhafte/inkonsistene pulsanzeige.
1.Stellen Sie sicher, dass die Anschliisse der Puls-Sensoren auf der
Handflache korrekt angeschlossen sind.

2. Um sicherzugehen, dass die Pulsanzeige genauer ist, sollten Sie bei der
Prifung der Pulszahlen die Sensoren immer mit beiden Handen auf der
Halterung des Lenkers halten, nicht nur mit einer hand.

3. Zu starkes Halten der Sensoren. Versuchen Sie, beim Halt der Sensoren
gemaRigten Druck auszuiiben.
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Das Fahrrad gibt ein quietschendes Gerausch wahrend der
Verwendung von sich.

WARTUNG

= Vor jeder Benutzung des Gerates vergewissern Sie sich, dass samtliche
Schrauben, Mutter und Knebelgriffe richtig festgezogen wurden.

Zur Reinigung des Gerates dirfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur
Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie SchweilRspuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann. Das Zahlwerk ist
ausschlief3lich mit trockenem Lappen zu reinigen.

Das Geréat ist in den trockenen Raumen zum Schutz vor Feuchte und
Korrosion aufzubewahren.

Sollte das Zahlwerk nicht richtig funktionieren, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel gut verbunden sind, insbesondere das obere Kabel
mit dem Zahlwerk. Sollte das Zahlwerk nach wie vor nicht richtig

BEDIENUNG

Position

Sich auf dem Sattel hinsetzen, FiRe in Pedale auf diese Weise stellen,
damit sie zwischen dem Pedalgestell und dem Riemen gesperrt bleiben,
Hande gegen den Lenker stiitzen. Wahrend des Trainings immer auf die
Muskelgestaltung

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

Wichtig ist der Krafteinsatz wihrend 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

TRAININGSANLEITUNG

Im Fahrrad kénnen Schrauben gelockert sein, kontrollieren Sie die
Schrauben und ziehen Sie locker gewordene Schrauben fest.

funktionieren, Uberprifen Sie, ob die Speiseleitung bzw. der Stecker
nicht beschadigt sind.
= Bei fehlender Widerstandseinstellung sich vergewissern, ob die obere
Sensorleitung mit der unteren Leitung richtig verbunden ist.
ACHTUNG: Aus Umweltschutzgriinden sind die verbrauchten Batterien,
Speiseleitungen, Motoren u.s.w. nicht in Haushaltsmill zu werfen. Leere
Batterien, Speiseleitungen, Akkus, sind an die Stellen zu bringen, die
Entsorgung gemaR geltenden Bestimmungen des Umweltschutzrechtes
durchfiihrt. Empfohlen ist die systematische Prifung der elektrischen
Leitung und des Steckers. Nie am Kabel ziehen. Bei Beschadigung ist das
Gerat nicht zu benutzen. Das Geréat ist nie auf eigene Hand zu reparieren.
Die Reparatur ist durch einen qualifizierten Mitarbeiter der Firma SPOKEY
durchzufiihren

gerade Haltung denken. Das Training auf dem Hometrainer
ersetzt das Training auf dem ublichen Fahrrad.

[~

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

Konditionstraining erreichen.
Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

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

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

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

i) % Dehniibungen Oberschenkel und Po
\% Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.

AnschlieRend sich beugen und sich bemuhen, mit den
/ Handen die Fue zu berihren.

Dehniibungen Waden

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

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks

Dehnung der Beinmuskeln.

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

Die Erholung erméglicht, den normalen Pulsschlag wiederherzustellen und
die Muskeln abzukiihlen. 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 iibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

& Dehniibungen Oberschenkel
Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuR greifen. AnschlieRend mit der rechten
Hand den rechten Fuly greifen.

Dehniibungen Oberkorper

Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieend Muskel der Oberarme dehnen.

'

Dehniibungen Beine
Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

2

Dehntibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht Uberdehnt
werden. Das Training soll mindestens drei mal woéchentlich wiederholt
werden.

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

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

www.spokey.pl

Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgeréte kdnnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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VINIHOS | VINIHS | VWIHOS | VINIHOS | VINIXD | NWwHOVIa | LYWIHOS
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KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

N

KROK | STEP | LLIAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT
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o

11I4HOS | SINOS | SINSONIZ | Ivm | d31S | Moy

12

<

L1I4HOS | SIT0S | SINSONIZ | Avm | d3LS | Moy
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(92

KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

INPUT:
6VDC,1000mA

__@_+

REGULACJA SIODELKA | ADJUSTMENT OF THE BIKE SADDLE | PEIYJINPOBKA CEANA | NASTAVENI SEDLA | NASTAVENIE
SEDADLA | SEDYNES REGULIAVIMAS | SEDEKLA REGULESANA | EINSTELLUNG SATTEL

www.spokey.pl
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(PL) Gatka do regulacji

(EN) Knob

(RU) Pyuka ans perynupoBku
(CZ) Knoflik pro regulace

(SK) Kluka na regulovanie
(LT) Reguliavimo rankuté
(LV) ReguléSanas rokturis
(DE) Drehknopf zur Einstellung
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http://www.spokey.pl/
http://www.spokey.pl/
http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

. PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | IEPEHOC YCTPOWCTBA | )
PRENASENI ZARIZENI | PRENASANIE ZARIADENIA | [RENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | IERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FOPU3OHTAJIbHOE PASMELLEHWE YCTPOWCTBA | KALIBRACE ZARIZENI |
VODOROVNA POLOHA ZARIADENIA | PRIETAISO HORIZONTALUMO NUSTATYMAS | IERICES HORIZONTALA NOVIETOSANA |
NIVELLIERUNG DES GERATES

(PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

(EN) Rear Stabilizer End Cap

(RU) 3arnywkun 3agHero ctabunusatopa
(CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

Ui

(SK) Zaslepky zadného stabilizatora

(LT) Uzpakalinio stabilizatoriaus aklés
(LV) Pakaléja stabilizatora tapas
(DE) Endkappen am hinteren Stabilisator
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DOKUMENT GWARANCYJNY

Producent (Gwarant) : Spokey Sp z 0.0. z siedzibg w Katowicach
ul. Ks. Mjra Karola Wozniaka 5
tel. 32 317 20 00
NIP 731 11 59 686
REGON 471323630

Zasieg terytorialny ochrony gwarancyjnej: Polska
Przedmiot sprzedazy: ROWER MAGNETYCZNY ZOTMAR (838401)

WARUNKI GWARANCJI JAKOSCI

1. Gwarant udziela gwarancji jakosci na zakupiony przedmiot sprzedazy przez okres 24 miesiecy od daty sprzedazy na elementy
mechaniczne oraz przez okres 5 lat od daty sprzedazy na stelaz.

2. Gwarant zobowigzuje sie do bezptatnego usuniecia wad fizycznych przedmiotu sprzedazy, jezeli wady ujawnig sie w elementach
mechanicznych w okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy oraz w ramie w okresie 5 lat od daty sprzedazy. Okres gwarancji ulega
zawieszeniu na czas od daty zgtoszenia wad Gwarantowi do czasu umozliwienia odebrania przedmiotu gwarancji przez Nabywce.

3. Nabywcy przystuguje zadanie dostarczenia przedmiotu sprzedazy wolnego od wad, jezeli w terminie gwarancji dokonane zostaty co
najmniej 4 jego naprawy, a przedmiot sprzedazy jest nadal wadliwy.

4. Odpowiedzialno$¢ z tytutu gwarancji obejmuje tylko wady fizyczne ukryte, tkwigce w przedmiocie sprzedazy.

5. W razie ujawnienia wad, nabywca wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu oryginalnym lub zastgepczym
pozwalajagcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie nie pogtebiajgcym ujawnionych wad czy uszkodzen,
przedstawicielowi Gwaranta, po uzgodnieniu z Gwarantem, telefonicznie pod numerem serwisu 32 317 20 34 lub 32 317 20 33 trybu i
terminu odbioru towaru. Gwarant ma prawo nie przyja¢ przedmiotu sprzedazy, ktéry nie spetnia powyzszych wymogoéw.

6. Nabywca moze dostarczy¢ do siedziby Gwaranta wadliwy przedmiot sprzedazy osobiscie lub za posrednictwem osoby trzeciej. Koszt
przesyiki nie podlega zwrotowi. Gwarant nie przyjmuje przesytek za pobraniem lub wystanych na koszt Gwaranta.

7. Karta gwarancyjna jest wazna z dowodem zakupu (paragonem, fakturg) zawierajacym date sprzedazy.

8. Gwarant zobowigzuje si¢ odebra¢ przedmiot gwarancji w terminie 3 dni roboczych od zgtoszenia, oraz wykona¢ obowigzki wynikajgce z
niniejszej gwarancji w terminie kolejnych 7 dni. W przypadku uznania reklamacji, naprawiony przedmiot gwarancji zostanie do=~""~""7
Nabywcy na koszt witasny Gwaranta, za$ w przypadku nie uznania reklamacji, Nabywca bedzie mégt odebra¢ przekazany przeamiot w
siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ jego wysytke na wiasny koszt. Proces przebiegu reklamacji nie powinien przekracza¢ 14 dni.

9. Gwarancja nie sg objete:

—  skutki mechanicznych uszkodzen spowodowanych sposobem uzytkowania — obicia, pekniecia, otarcia;

— mechaniczne oderwania ozddb, naklejek;

— drobne powierzchniowe zarysowania, odbarwienia lub spekania powltoki kryjgcej;

— uszkodzenia powstate na skutek uzywania i przechowywania przedmiotu sprzedazy niezgodnie z instrukcjg obstugi;
— przedmioty sprzedazy w zakresie wad jawnych, o ktérych Nabywca wiedziat w dniu zakupu;

—  skutki napraw podjetych przez Nabywce we wiasnym zakresie.

10. W przypadku sprzedazy na rzecz konsumenta gwarancja na sprzedany towar konsumpcyjny nie wytgcza, nie ogranicza, ani nie zawiesza
uprawnien kupujacego wynikajgcych z niezgodnosci towaru z umowa.

UZYTKOWANIE PRZEDMIOTU SPRZEDAZY NIEZGODNIE Z INSTRUKCJA OBSLUGI | WARUNKAMI GWARANCJI POWODUJE JEJ UTRATE.
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Made in P.R.C. / Pagaminta Kinijos Liaudies Respublikoje / RaZots: Kina / Szarmazasi hely: Kina
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Spokey sp. z 0.0.

ul. Wozniaka 5,

40-389 Katowice

biuro@spokey.pl / office@spokey.eu
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cz
Spokey s.r.o., Sadova 618,
738 01 Frydek — Mistek, Czeska republika

SK
Kanlux s.r.o., M. R. Stefanika 379/19,
911 01 Trencin, Slovensko
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