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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 jestes
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 ktoérykolwiek 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¢ szczegdlng
uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzgtu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 54 kg, Koto zamachowe — 20 kg
Rozmiar po roztozeniu — 117 x 56 x 114 cm

ZESTAWIENIE CZESCI - SCHEMAT — STR. 34

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 zakiada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
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 trzymacé sie uchwytéw i nie
schodzi¢ z siodetka.

Rower przeznaczony jest do uzytku domowego.
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 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 by¢ 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, ktére zawiera
dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.
Ostrzezenie: przed rozpoczeciem
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 - 150 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

Nr | Opis llosé Nr | Opis llos¢ Nr | Opis llos¢
, Wkret Allen C.K.S z petnym . .
1 Rama gtéwna 1 26 gwintem M6x15 2 51 | Podpérka stép 1
- . Nakretka szesciokatna
2 Stabilizator przedni 1 27 komierzowa M14xP1.5 2 52 | Komplet kota ®450/20kg 1
3 Stabilizator tylny 1 28 | Ostona korby 2 53 | Regulacja siodetka (gérna) 1
. Nakretka szedciokatna Wyktadzina poduszki siodetka
4 | Stodelko ! 29 kolnierzowa 5/16-18UNC-1" 2 > | PT40x80/PT30x70 !
5 Kolumna siodetka 1 30 | Korba (lewa) 1 55 | Ostona zewnetrzna 1
6 Kolumna kierownicy 1 31 | Korba (prawa) 1 56 | Ostona zewnetrzna 1
7 Kierownica 1 32 | Ostona korby ®42x27 1 57 | Pasek silnika PK5-13 1
8 Pedat (lewy) 1 33 | Nakretka szesciokatna M20xP1.5 | 1 58 | Zespdt osi korby $20%152 1
Gteboko-rowkowe fozysko .
9 Pedat (prawy) 1 34 kulkowe 6004-2RS 2 59 | Pasek silnika ®210x%23 1
10 | Uchwyt butelki 1 35 | Zespot dystansowy korby 1 60 \'\//IV:((r)extz/gllen Z peinym gwintem 4
Regulacja podtokietnika o
11 | Podktadka pokretta ®40xP11xt4.0 | 2 36 | regulowanej srednicy 2 61 | Regulacja hamulca 28x28x20 1
F40x40/F30x30
Prostokatna zaslepka rury Rura ogranicznika kota
12 | Pokretlo L ze stopu cynkowego 4 37 30x30xt1 5 1 62 zamachowego 2
Wkret Allen C.K.S. gwintowany do Nakretka zabezpieczajgca .
13 polowy M10x60x20 4 38 szybkomocujaca 2 63 | Element staty konsoli 1
14 | Podkiadka sprezysta ®10 8 39 | Sprezyna blokujgca 1 64 | Konsola 1
15 Podktadka wygieta 4 40 Blok dystansowy kolumny 1 65 Wkret Phillips z petnym gwintem 6
®10.5xR100%t2.0 pionowej ©27x26 M5x10
16 \&V:Liteph”“ps Z pefnym gwintem 2 41 | Blok dystansowy rury ®27x17.5 1 66 | Przewdd czujnika konsoli 1
17 | Nakretka szesciokgtna M10 4 42 Whret samogwintujacy Phillips 13 67 | Przewdd pulsu konsoli 2

ST4x16
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18 | Sprezyna hamulca 1 43 | Nakretka szesciokatna M6 4 68 | Przewdd czujnika magnesu 1
Szes$ciokatna nakretka Wkret z tbem szesciokgtnym z Przewdd potgczeniowy uchwytu
19 . . 2 44 . 2 69 |. 2
zabezpieczajgca M5 petnym gwintem M6x65 impulsu
20 | Klocek hamulcowy 1 45 | Wkret z petlnym gwintem M6x10 | 3 70 | Zespot uchwytu pulsu 2
21 Wret Phillips z pefnym gwintem 2 46 | Pokretto hamulca 1 71 | Linka ®12 2
M5x%30
. Wkret samogwintujgcy Phillips
22 | Zaslepka rury 4 47 | Pret okragty hamulca ®10%x295 1 72 CK.S. STAX25 2
23 | Podktadka stopy 4 48 | Nakretka szesciokatna M8 1 73 | Element staty czujnika 1
24 | Wkret drgzony Allen C.K.S 2 49 f/éesmokqtne nakretki koipakowe 1 74 | Blok indukcyjny magnesu 1
o5 Wkret drgzony Allen C.K.S 5 50 | Nakretka klocka hamulcowego 1 75 Wkret samogwintujgcy Phillips 1

P8x33xM6x15

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 36)

KROK 1 Zamocuj stabilizator przedni (2) do ramy gtéwnej (1) uzywajac
podktadki wygietej (15), podktadki sprezystej (14) i wkretu z tbem
gniazdowym Allen gwintowanego do potowy (13).

KROK 2 Zamocuj tylny stabilizator (3) do ramy gtéwnej (1) uzywajac
podktadki wygietej (15), podktadki sprezystej (14) i wkretu C.K.S.
gwintowanego do potowy (13).

KROK 3 Zamocuj siodetko (4) do kolumny siodetka (5) uzywajac
podkfadki pokretta (11) i pokretta L ze stopu cynkowego (12).

KROK 4 Poluzuj cynkowe pokretto L kierownicy (12). Wstaw kolumne
siodetka (5) do ramy gtéwnej (1). Nastepnie zablokuj cynkowe pokretto L
kierownicy (12).

KROK 5

1) Przymocuj element staty konsoli (63) do kierownicy (7) i zabezpiecz
wkretem Phillips z petnym gwintem.

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 gatki umieszczonej na ramie gtéwnej

Przenoszenie urzadzenia (obrazek, str. 40)

ST4x12

2) Przeprowadz przewdd czujnika konsoli (66) i przewod uchwytu pulsu
(67) przez srodkowy otwdr elementu statego konsoli (63). | zainstalyj
konsole (64) na elemencie statym (63), zabezpieczajgc wkretem Phillips z
petnym gwintem (65)

3) Podtacz przewdd pulsu do konsoli (67) i przewdd uchwytu pulsu (69).
KROK 6

1) Zamocuj kierownice (7) do kolumny kierownicy (6) uzywajgc podktadki
pokretta (11) i pokretta L ze stopu cynkowego (12).

2) Podtacz przewdd czujnika konsoli (66) i przewdd czujnika magnesu (68).
KROK 7 Zamocuj lewy pedat (8) i prawy pedat (9) do ramy gtéwnej (1),
nastepnie dokre¢ je mocno.

KROK 8 Zamocuj uchwyt butelki (10) do ramy gtéwnej (1) wkretem Philips
z tbem stozkowym z petnym gwintem (16).

Dla osiagnigcia zadowalajgcego
ustawiane podczas treningu

rezultatu natezenie powinno byc¢

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

Regulacja wysokosci siodetka (Rysunek — str. 40)
Wysoko$¢ siodetka mozna regulowa¢ poprzez usunigcie pokretta i
ustawienie trzonu siodetka na odpowiedniej wysokosci.
Trzon siodetka posiada kilka otwordw, czyli kilkka mozliwych regulacji
wysokosci.
W celu regulacji wysokosci siodetka nalezy poluzowaé srube mocujacg
trzon siodetka w ramie.

Regulacja potozenia kierownicy
Potozenie kierownicy mozna regulowaé poprzez odkrecenie pokretta
przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara i ustawienie jej w odpowiedniej

Poziomowanie urzadzenia
Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzgdzenia.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Funkcje przyciskow

SET - Ustawienie wartosci TIME - czasu, DISTANCE - odlegtosci,
CALORIES - kalorii, PULSE - pulsu

Funkcje wyswietlacza

SKAN Skanowanie i wyswietlanie wszystkich funkcji: czas-dystans-kalorie-
puls-RPM/predkos$¢

RPM - Liczba obrotéw na minute. Zakres 0 ~ 999

PREDKOSC - Predko$é wykonywania treningu w danej chwili.

CZAS - Czas trwania treningu. Zakres 0:00 ~ 99:00

Wiaczanie (rys. 1, str. 41)

1. W16z do konsoli 1 baterie CR2032 3V, ekran wyswietli obraz pokazany
na Rysunku A oraz rozlegnie sie sygnat dzwiekowy. Nastepnie konsola
wyswietli menu gtéwne jak na Rysunku B.

2. Nacisnij przycisk MODE aby przej$¢ do ustawien TIME/DISTANCE/

www.spokey.pl

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

pozycji. Nastepnie prosze pamietaC o dokreceniu pokretta w celu
zabezpieczenia ustawionej pozycji.

Prosze wypoziomowaé urzadzenie za pomocg pokretet tylnego

stabilizatora

MODE/RESET - potwierdzenie wyboru / Wcisnij i przytrzymaj przez 2 sek
— komputer sie zrestartuje i powrdci do trybu uzytkownika.

DYSTANS - Pokonany dystans. Zakres 0.0 ~ 99.5

KALORIE - llos¢ spalonych kalorii. Zakres 0 ~ 9999

PULS - Wyswietlanie pulsu podczas wykonywania treningu. Sygnat
dzwiekowy w momencie uzyskania ustawionego pulsu docelowego

CALORIES/PULSE - czasu/odlegtosci/kalorii/pulsu. Bedgc w danym trybie
wartos¢ TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE zaczyna miga¢, nacisnij
przycisk SET aby ustawi¢ wartos¢ oraz przycisk MODE dla jej
potwierdzenia.

www.spokey.eu
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3. Po nacisnieciu dowolnego przycisku wartos¢ TIME - czasu, DISTANCE
- odlegtosci, CALORIES - kalorii zacznie by¢ odliczana narastajgco (w
gore), jak na Rysunku C. Gdy ktérakolwiek funkcja zostanie ustawiona na
wartos$¢ docelowg (TIME — czas lub DISTANCE — odlegtos$¢ lub CALORIES
- kalorie), po rozpoczeciu treningu funkcja bedzie odlicza¢ malejgco (w dot)
od ustawionej wartosci do zera. Gdy warto$¢ docelowa osiggnie wartosé
zero, przez 8 sekund nastgpi sygnat dzwiekowy. W przypadku
kontynuowania treningu funkcja bedzie obliczana bezposrednio od zera w
gore. Naciskajgc przycisk MODE przechodzisz do nastepnej funkciji.

Wybudzenie z trybu oszczedzania energii
1. W momencie zaprzestania treningu na 4 min. konsola przetaczy sie w
tryb oszczedzania zasilania. Wszystkie wartosci treningu bedg zapisane

ZASILANIE
Baterie: 1 x CR 2032

INSTRUKCJA INSTALOWANIA BATERII

1. Zainstaluj nowg baterie CR2032, przechylajgc lekko bateri¢ na bok i
wsuwajgc (biegun dodatni (+) po stronie goérnej, a biegun ujemny (-) po
stronie dolnej)

KONSERWACJA

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

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

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

UZYTKOWANIE

Pozycja

UsigdZz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane
pomiedzy podstawa pedatu a paskiem zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj na
kierownicy. W trakcie éwiczen nalezy mieé wyprostowane plecy. Cwiczenia

Rzezbienie miesni

Aby uksztattowaé miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwigkszyé
opér. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznaczaé, ze nie
bedziesz mégt trenowaé tak dtugo jak by$ chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowa¢ swojg kondycje nalezy zmieniaé program treningu. Nalezy

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

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

INSTRUKCJA TRENINGU

4. W trybie skanowania - SCAN pokazanym na Rysunku C, TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE / (RPM/SPEED) — czas / odlegto$c¢ /
kalorie / puls / (predko$¢ obrotowa/predkos¢) bedg beda wyswietlane na
przemian co 6 sekund.

5. Naciénij przycisk "MODE" w celu wyswietlania pojedynczej funkcji, z
wyjatkiem funkcji RPM & SPEED — predkos¢ obrotowa i predkosc.
Funkcja RPM & SPEED - predkos$¢ obrotowa i predkos¢ bedzie sie
automatycznie wyswietlac..

az do jego wznowienia.
2. Jezeli konsola nie dziata prawidtowo wyciagnij i wiéz baterie

2. Aby wymieni¢ baterie, delikatnie przytrzymaj zatrzask z boku, a bateria
wyskoczy.
3. Zatéz ponownie pokrywe baterii

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

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

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

na rowerze stacjonarnym zastepujg ¢wiczenia wykonywane
na zwyktym rowerze.

trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i
odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢
opor, tak aby wzmocni¢ prace nég. Nalezy ograniczyé predkos$c, 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 migsni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda

iy % 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.

f

www.spokey.pl

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

Kazde ¢wiczenie powtorz pare razy.

5 Rozciaganie miesni ud
Pot6z prawg dion na Scianie. Lewg reka chwyé lewg stop
—r Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawg 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

www.spokey.eu
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Rozciaganie migsni tydek Rozciaganie migsni nég

Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciane. Q‘- Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
/ Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu w celu rosciggnigecia ‘b 2 klatki piersiowe;.

migsni nég.

Faza treningu, odpoczynek, konczenie sesji treningowej i hamowanie

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie  zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
Twoich noég stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢éwiczy¢ w swoim razy w tygodniu.

wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Odpoczynek pozwala na przywrocenie normalnego pulsu i wystudzenie Aby zatrzymac¢ urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowac. Rower
miesni. Etap ten jest powtorkag rozgrzewki i nalezy kontynuowaé go przez  nie posiada systemu blokujgcego i hamulca bezpieczenstwa. System
okoto 5 minut. Nalezy powtorzy¢ cwiczenia rozciggajgce, pamietajgc o tym, hamowania jest nieregulowany. Uktad hamujgcy niezalezny od predkosci.

GWARANCJA
Informacje dotyczace gwarancji — str. 43

Dotyczy licznika
Oznakowanie sprzetu symbolem przekre$lonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktory zamierza pozbyc¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigki
czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowa¢ si¢ z punktem w
—  ktOrym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowac¢ dtugo utrzymujgce
sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.
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G -

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 — 54 kg, Flywheel — 20 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 117 x 56 x 114 cm

LIST OF PARTS - SCHEMA - P. 34

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 150 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 — 150 kg
The equipment is designed for full body exercise

No | Description Qty No | Description Qty No | Description Qty

1 | Main frame 1 26 | Allen CK.Sfullthread 2 51  Foot pad 1
screw

2 Front stabilizer 1 27 | Hex flange nut 2 52 | Wheel set 1

3 Rear stabilizer 1 28 | Crank cover 2 53 Saddle adjustment 1

(upper)

4 Saddle 1 29 | Hex flange nut 2 54 | Seat cushion liner 1

5 Saddle post 1 30 | Crank (L) 1 55 | Outer cover 1

6 Handlebar adjustment 1 31 | Crank (R) 1 56 | Outer cover 1

7 Handlebar 1 32 | Crank cover 1 57 | Motor belt 1

8 Pedal(L) 1 33 | Hexnut 1 58 | Crank axis set 1
D I

9 Pedal(R) 1 34 | Deep groove ba 2 59 | Motor belt 1
bearing

10 | Bottle holder 1 35 | Crank clearance set 1 60 | Allen full thread screw 4

11 | Rotary knob washer 2 36 Armrest adjustment - variable 2 61 | Brake adjustment 1
diameter

12 | L Zinc alloy handle 4 37 | Square pipe plug 1 62 | Flywheel limit tube 2

13 Allen C.K.S half thread 4 38 | Fast pin lock nut 2 63 | Monitor fixed piece 1

screw
14 | Spring washer 8 39 | Locking spring 1 64 | Monitor 1
15 | Curved washer 4 40 | The riser spacing block 1 65 Philip C.K.S full thread 6
screw

16 | Philip full thread screw 2 41 | The tube spacing block 1 66 | Monitor sensor wire 1

17 Hex nut 4 42 | Philip self-tapping screw 13 67 | Monitor pulse wire

18 | Brake spring 1 43 | Hex nut 4 68 | Magnet sensor wire

19 | Hex locking nut 2 44 Hex cylinder bolt head full 2 69 | Handle pulse connection wire 2
thread screw

20 | Brake block 1 45 | All full thread screw 3 70 | Handle pulse set 2

21 | Philip full thread screw 2 46 | Brake knob 1 71 | Wire cord 2

www.spokey.pl
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Philip C.K.S self-tapping

22 | Pipe plug 4 47 | Brake round bar 1 72 2
screw

23 | Feet pad 4 48 | Hex nut 1 73 | Sensor fixed piece 1

24 ,:ilreer:NC.K.S hollow 2 49 | Hexagon Cap Nuts 1 74 | Magnet induction block 1

25 ?(I:Ireer:NC.K.S hollow 2 50 | The brake block nut 1 75 | Philip self-tapping screw 1

INSTALLATION INSTRUCTIONS (Drawings — p. 36)

Step 1 Attach the front stabilizer (2) to the main frame (1) with curved
washer (15), spring washer (14) and Allen socket half thread screw (13).
Step 2 Attach the rear stabilizer (3) to the main frame (1) with curved
washer (15), spring washer (14) and Allen C.K.S half thread screw (13).
Step 3 Attach saddle(4) to the saddle post(5) with rotary knob washer(11)
and L zinc alloy handle(12).

Step 4 Loosen L zinc alloy handlebar (12). Insert handlebar adjustment(6)
into main frame(1). Then lock L zinc alloy handlebar (12).

Step 5

1) Install the monitor fixed piece (63) in handle set (7) and lock with Philip
full thread screw.

2) Make the monitor sensor wire (66) and handle pulse wire (67) go through

Moving the device

the middle hole of the monitor fixed piece (63). And install the monitor (64)
on the fixed piece (63) locking with Philip full thread screw (65)

3) Connect monitor pulse wire (67) and handle pulse wire (69).

Step 6

1) Attach handlebar (7) to the handlebar adjustment (6) with rotary knob
washer (11) and

L zinc alloy handle (12)

2) Connect monitor sensor wire(66) and magnet sensor wire (68)

Step 7 Attach left pedal(8) and right pedal(9) to the main frame(1), then
lock them tightly.

Step 8 Attach bottle post(10) to the main frame(1) with Philips pan head
full thread screw(16).

Lift the trainer carefully onto the front transport wheels (see picture, p. 40) and holding it on both sides, move it to a chosen place.

Resistance adjustment

High resistance requires larger effort while pedalling, whereas the low one
decreases the effort. Force of resistance is regulated by a knob placed on
the main frame.

Height adjustment of the bike saddle (drawing — p.40)
Bike saddle height can be adjusted by removing the handwheel and setting
the saddle shank at the correct height.
The saddle height may be adjusted over the entire length of the shaft.
To adjust the saddle height, loosen the bolt clamping the seat shank in
a bike frame.

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

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

HOW TO OPERATE THE BIKE METER

BUTON FUNCTIONS

MODE/ RESET - To confirm all settings. / Press this button and hold for 2
seconds to reset all function figures.

DISPLAY FUNCTIONS

SCAN - Displays all function
PULSE>RPM/SPEED in sequence.
RPM - Displays the pedaling Rotation Per Minute. The RPM and SPEED
will switch to another display in every 6 seconds after exercise starts.
SPEED - Displays the user's exercise speed.

TIME 1.You can press "SET" button to set target time between 0:00 to
99:00 for count down function.

2. It can be set up by the user or accumulated automatically for count up
function.

DISTANCE 1.Your can press "SET" button to set target distance

TIME>DISTANCE>CALORIES>

Switching on (picture 1, p. 41)

1. Installs 1 piece of CR2032 3V battery, then the screen will display as
following "Drawing A" and have

"Bi" sound at the same time.

After that, it goes to the next step to the main menu as "Drawing B".

2. Get access to the set-up mode of TIME/DISTANCE/CALORIES/ PULSE.
When you are in each set- up mode, for example in the time set-up mode,
time value is blinking, you can press "SET" button to adjust the value and

www.spokey.pl

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

SET - To set up the value of TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE. You
can hold the button to increase the value fast. (The computer has to be in
stop condition.)

between 0.0 to 99.50 for count down function.

2. It can be set up by the user or accumulated automatically for count up
function. CALORIES: 1.You can press "SET" button to set target calories
between 0 to 9990 for count down

function.

2. It can be set up by the user or accumulated automatically for count up
function.

PULSE - Displays the user's pulse. User may set the target pulse. When
pulse value reaches to the target, the computer will alarm with "Bi" sound

press "MODE" for confirmation. The set-up of DISTANCE, CALORIES,
PULSE is the same as TIME.

3. With any signal been transmitted into the monitor, the value of TIME,
DISTANCE, CALORIES start to count up as Drawing C. When there is
any function has been preset the target (TIME or DISTANCE or
CALORIES), the function will be counting down from the preset to zero
while the training starts. Once the target is achieved to zero, the monitor
start to beep for 8 seconds, and the function will be counting up from zero

www.spokey.eu
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directly if the training is going. Press "MODE" button for confirmation and
skip to next set-up.

4. In SCAN mode shown as "Drawing C".
PULSE/ (RPM/SPEED)

TIME/DISTANCE/CALORIES/

Waking up from the energy saving mode

1. Stop training for 4 minutes, the computer will enter to Sleep mode.

You may press any button to have the computer restart working, the original
value will retain. (If re-install batteries, the original value will remove.)

POWER SUPPLY
Battery Spec: 3V CR2032 (1PC).

BATTERY INSTALLATION INSTRUCTION:

1. Install a new CR2032 battery by tilti ng the battery slightly to its side and
slide it in. (positive(+) at upper side and negati ve(-) at down side)

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.

TRAINING MANUAL

will skip to display in every 6 seconds. The order is as follows.

5. You can also press "MODE" button to select single function display
except RPM & SPEED function.

The RPM & SPEED function will switch display.

2. If the computer displays abnormally, please re-install battery and try
again.

2. For the battery clnauge, please gently holding the clip oo the side and
the battery will pup up.
3. Put the battery cover back

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

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

0 P 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.

www.spokey.pl

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.

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

www.spokey.eu


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

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.

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

(‘L
el=

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 ANst AanbHEWLLEro NCronb30BaHUs.

W3penus npegHasHaveHbl AN UCMONb30BaHUS B AOMALLHMX YyCrnoBusx.

OBLWME MHCTPYKLIUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTHU

Mepepn cbopkow YCTPOWCTBa M HAYanoMm ynpaxHeHuin crnegyeT BHUMaTENbHO
O3HaKOMUTLCS C [daHHbIM PYKOBOACTBOM. bBesonacHoe wu adekTmBHOE
MCNOMb30BaHNE YCTPONCTBA MOXET rapaHTUpOBaTbCA NMULb B TOM Clyyae,
ecnn ero cbopka, yxo4 W ucnonb3oBaHue OGydyT NpPOU3BOAUTLCA
COOTBETCTBYIOLLUMM, OMUCaHHbIM B pyKkoBoacTBe obpa3om. Ecnu Bbl He
SiBNseTeCb MOMb3oBaTeNieM YCTPOWCTBA, TO NPOCMM nNepeaaTtb AaHHoe
PYKOBOACTBO BCEM OCTarbHbIM BriagenbLam 1 npouHdopmMmmuposatb nx 060
BCEX Yrpo3ax 1 cpefcTsax 6e3onacHocTu.

Mepen Hayanom ynpaxHeHui cnegyeT NPOKOHCYNbTUPOBATLCS C BpPayoM C
uenblo  onpeaeneHus,  HeT MU MCUXMYECKMX U PU3MYecKnx
obycnoBneHHocTe, KoTopble Mornu Obl NPEeACcTaBnsATb ONAcHOCTb ANs
Bawero 3g0poBbsi M 6e3onacHocTu. KoHcynbTaums ¢ BpayoM Takke MOoXeT
ybepeub Bac oT HenpaBunbHOrO MCMOMb30BaHWA YCTpoicTBa. Bpayu moxet
onpegenuTb, MOXHO N Bam npvMeHsiTb NnekapcTea, BAMSIIOLWME Ha MynbC,
[aBneHne unm ypoBeHb XonectepuHa.

Mpucnywwusantecb Kk curHanam Bawero Tena. HecooTtseTcTBylollee unm
Ype3MepHO TSKENoe ynpaXkKHEHUe MOXET Oka3aTb HeraTMBHOE BNUSHWE Ha
Balwue 3gopoBbe. B cnyyae Takmx cMMNTOMOB, Kak: 60nb, 4aBneHue B rpyaHomn
KNeTke, HeperynspHbi MNynbc, CIMLLKOM KOPOTKOe [AblXaHwe, OBMOpOK,
ronoBOKPY>KeHWe, TOLWHOTa, cneayeT HEMEANEHHO NPeKPaTUTb ynpaxHeHue.
B cnyyae nosiBneHms mnoboro w3 nNpUBEAEHHbIX BbIWE CUMMNTOMOB,
HEMEAEHHO CKOHTaKTMPYWTECh CO CBOMM BpavyoM W [0 3TOr0 MOMEHTa
npekpatute nobble ynpaxHeHns.

YCTpOWCTBO crnegyeT XpaHWTb BAanu OT AeTed U AOMALUHUX >XUBOTHbIX.
YCTPONCTBO NpefHa3HayYeHo UCKMYUTENBHO ANS B3POCIbIX.

CHapsig, cregyeT YCTaHOBUTb Ha POBHOW, CTabunbHOW W TBEpAoW
NMOBEPXHOCTW, MOKPLITOW MatoM wnuM  KoBpoM. [na  6Ge3onacHoro
MCNOMb30BaHNA crnedyeT OCTaBUTb BOKPYr YCTPOWCTBA OKOMoO 2 MmeTpa
cB0OOHOrO NPOCTPaHCTBA.

Mepen Hayanom ynpaxHeHui cnegyeT ybeautecs, 4To BCe 6ONTHI U rankm
XopoLwo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHUMaHWEe crnepyeT o6paTuTb Ha 4vacTu,
KOTOpble Gonblue BCero NoABeprHyThbl PUCKY U3HOCA.

BesonacHoe ncnonb3oBaHve YCTPOWCTBA MOXET ObITb rapaHTUPOBaHO MULLb
B TOM cryyae, ecrnv oHo ByaeT perynsipHo noasepratbCs TEXHUYECKOMY

TEXHUYECKUE NAPAMETPbI
Bec HeTTO — 54 kr, MaxoBoe koneco — 20 Kr
Pa3mep nocne c6opku — 117 x 56 x 114 cm

NEPEYEHb 3JIEMEHTOB - CXEMA - C. 34

OCMOTPY U KOHTPOIIO.
YCTpoWicTBO Bcerga criegyeTt UCNosb30BaTh COMMACHO ero NpeaHasHaveHmto.
Ecnu Bo Bpemsi c60pKM MM MCMONb30BaHUsi YCTPOMCTBA Kakas-nnbo yacTb
okaxeTcs GpakoBaHHOM unu xe ByaeT usgasaTb CTpaHHble 3BYKM, crneayeT
npekpaTuTb KCNyaTaumio 1 0TAaTb ero B NyHKT CEPBUCHOTO 0BCMYXNBaHMNS.
Henb3sa ncnonb3oBaTb NOBPEXAEHHOE YCTPONCTBO.

Bo Bpemsi TpeHVpOBOK creayeT odeBaTb COOTBETCTBYIOLUMIA CMOPTUBHBIA
kocTioM. CrnegyeT usberaTb CULLIKOM MPOCTOPHON OAEXAbl, KOTOpasi Morna
6bl 3aLenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, @ TaKke OrpaHN4MBaTb W CKOBbIBaTb
aBmkeHus. Takke pekoMeHOyeTcs 3aHMMaTbCs B COOTBETCTBYHOLLEN
cnopTuBHOI 06yBK. B Hayane ynpaxHeHui TeMn 4oneH 6bITb CNOKOMHBIM. Bo
BPeMsi TPEHUPOBKM CrieayeT AepxaTbCs 3a PYYKU U HE CXOAUTL C CUAEHbS.
MpoayKT npegHasHavyeH WCKMIYMTENbHO AN AOMaLUHEro UCnornb30BaHus.
MakcmmarnbHbI 4OMYCTUMBI BEC TPeHUpytoLlerocst coctaenseT 150 kr.

Bo Bpemsi noabema 1 nepeHockn yCcTpoincTBa crneayeT cobniogatb ocobyto
OCTOPOXHOCTb. YCTPOMCTBO BCErga AOMKHbI NepeHocUTb ABa Yenoseka. Bo
Bpems nodbema WM MepeHOCKM YCTPoWcTBa crnegyeT crneautb 3a
COOTBETCTBYIOLLMM MOMOXEeHNeM Tena, Takum obpasom, 4Tobbl He MoBpeanTb
NMO3BOHOYHWK.

YcTpoiicTBo oTHocuTest Kk kmaccam H u C — OHO npefgHasHavyeHo
UCKMIOYMTENBbHO  ANst  AOMallHero Wcromnb3oBaHus. OHO He  MoxeT
1Cnonb30BaThCs Kak TepaneBTUYeCKUiA Unn peabunmTaLnoHHbIN MHBEHTaPb.
B npouecce c6opku ycTpoicTBa criefyeT B TOMHOCTU PYKOBOACTBOBATHCS
NMPUNOXEHHOW WHCTPYKUMEN W WCMOMb30BaTh NWLb 3amnacHble 4acTy,
Haxoaswwmecs B Habope. Mepen Havyanom c6opku crnenyeT NpoBepuTb, BCe
1N YacTH, yKka3aHHbIe B CIUCKe, UMetoTCs B Habope.

He pekomeHayeTCsi OCTaBnsTb PErynpoBOYHbIE PYYKM TOpPYALLMMU, TO €CTb
B TakOM MONOXEHUM, B KOTOPOM OHU MOTYT MeLLaTh NOMNb30BaTeNHo.
MpeagynpexaeHve: nepeq HayanoMm TPEHWPOBKM Ha cHapsage, cnegyet
npoyntatb PyKOBOACTBO. Mbl HEe HECeM OTBETCTBEHHOCTM 3a BO3MOXHblEe
TPaBMbl UM MOBPEXAEHWS MNPeaMEeToB, KOTOpble SIBASIIOTCA  MPUYUMHOMN
HenpaBUMbHOrO WCMOMb30BaHWS AAHHOTO NpoaykTa.ywepb 340poBbIO MOryT
oKasaTb HenpaBWUrbHbIE UMK CAULIKOM UHTEHCUBHBIE YNPaXXKHEHUSI.

MakcumanbHbIn Bec TpeHupytowerocst - 150 kr
TpeHaxep A5 TPEHUPOBKM BCErO Tena

Kon- Kon- Kon-
Ne onucaHue Ne | onucaHune Ne | onucanue
BO BO BO
BuHT Allen C.K.S. c nonHon
1 1 2 2 1 1
OcHoBHas pama 6 peabGoii M6x15 5 Onopa cton
MepepHuii ctabunusaTtop 27 | WecTturpaHHas ranka ¢ pnaHuem 52 | Koneco B komnnekte ®450/20kr
3agHuii ctabunusatop 28 | Koxyx kpvBoLumna 53 | PerynupoBka cegna (BepxHsisi)
LLlecturpaHHas ranka ¢ pnaHuem HanonHutene nogyLwku ceana
4 C 1 29 2 54 1
eAne 5/16-18UNC-1" PT40x80/PT30x70
5 Cronka cegna 1 30 | WaTyH (neBbin) 1 55 | HapyxHast Haknagka 1
6 PyneBasi kKonoHka 1 31 | WaTyH (npaBbii) 1 56 | HapyxHasi Haknagka 1
7 Pynb 1 32 | Haknagka watyHa ®42x27 1 57 | Pemenb asuratens PK5-13 1
8 Mepanb (nesas) 1 33 | WecturpaHHas ranka M20xP1.5 1 58 | Ocb waryHa B cbope 20x152 1
LLlapukoBbI NOAWMMNHUK C
9 Mepnanb (npasas) 1 34 FryBOKIM enoBom 6004-2RS 2 59 | PemeHb gurartens ®210x23 1
BunT All 7 7
10 Hepxatens Ans 6yTbinok 1 35 | PacnopHbin Mogynb LwaTtyHa 1 60 M'q%i 2 oen ¢ MonHoi pessBoit 4
PerynvpoBka noamnokoTHvKa ¢
11 LWanba pyykn ®40xD11xt4.0 2 36 | perynupyemMbiM guameTpom 2 61 | PerynupoBka Topmo3sa 28%28x20 1
F40x40/F30%30
12 L-obpasHas pyyka 13 LMHKOBOro 4 37 MpsimoyronbHas 3arnyLika Tpyob! 1 62 | Tpyba orpaHMuNTENs MaXoBMKa 2
cnnasa 30%x30xt1.5
13 BuHT Allen C.K.S. c nonosuHHom 4 38 CaMoKoHTpsLLascs ) 2 63 | HeCheMHbIil SHEMEHT KOHCOMN 1
pe3bbon M10x60x20 BbICTpodUKCHpYIOLLas raka
14 MpyxunHHas wawnba 10 8 39 | bnokvpoBoYHas NpyxuHa 1 64 | KoHconb 1
15 VsorHyTas waiiba G10.5xR100x12.0 | 4 20 MpomexyTouHbI B6riok 1 65 BuHT Phillips ¢ nonHoii pe3s6oii 6

www.spokey.pl

BepTUKanbHoW cTonkn ®27x26

10

M5x10
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BuHT Phillips ¢ nonHoin pe3bbon

MpoMexXyTouHbI 6ok TpyObl

16 MAx16 41 ©27x17.5 1 66 | Kabenb gaTymka KoHcomnm
C 7 Philli
17 LLlecturpaHHas ranka M10 42 S:zl::gpeaatommm BUHT Fhillps 13 67 | Kabenb nynbca KOHCOMM
18 Mpyxu1Ha Topmo3a 43 | WecturpaHHas raika M6 4 68 | Kabenb gatyvMka marHuta
LLlecturpaHHasi camoKOHTpsiLLasicst BWHT ¢ WwecTurpaHHol ronosKor ¢ CoeanHuTenbHbIN kKabenb PyKOSTKY
19 N 44 _ _ 2 69
ravika M5 nonHow peabboin M6x65 nynsca
20 TopMmo3Hasi konogka 45 | BUHT ¢ nonHoi peabboit M6x10 3 70 | PykosiTka nynbca B c6ope
B Philli 7 6o
21 VHT PRIlIpS G nonHom pessoon 2 46 | Pydyka TopMo3a 1 71 | Tpoc ®12 2
M5x30
. CamoHapesatowuii BuHT Phillips
X
22 3arnywwka Tpy6bl 4 47 | Kpyrnbii npyT Topmosa 10x295 1 72 CKS. ST4x25 2
23 Mopgknaaka cTonbl 4 48 | lWecturpaHHas ranka M8 1 73 | HecbeMHbI aneMeHT aatyunka
24 Monbi BUHT Allen C.K.S 2 49 | WecturpaHHble ranku konnakos M8 | 1 74 | VIHQYKTMBHbIN BNOK MarHuta
n " Allen C.K.S C 7 Philli
25 onbli BUHT Allen 2 50 | aika TopMOsHON KoNoaKw 1 75 amoHape3satowmnii BUHT Phillips 1

P8x33xM6%15

WHCTPYKLUA NO CBOPKE (PUCYHKU — CTP. 36)

War 1 [pukpenute nepegHuii ctabunusatop (2) K ocHoBHOW pame (1) ¢
NMOMOLLIbIO M3OTHYTOMN Waiibbl (15), NpyxuHHON waibebl (14) n BuHTa Allen ¢
rONOBKOW C yrnyGneHneM nog Kntou ¢ NosioBMHHON pesbGolt (13).

Lar 2 lMpukpenute 3agHuin ctabunusaTop (3) kK oOCHOBHOM pame (1) ¢ TOMOLLIbIO
M30rHyTOW LWanbel (15), npyxuHHoM waiibbl (14) n BuHTa C.K.S. ¢ NonoBMHHON
pe3bbon (13).

War 3 TMpukpenute ceano (4) k ctorike ceana (5) ¢ NOMOLLbIO LWanbbl pyyku
(11) n L-o6pasHon pydku 13 LHKoBOro cnnasa (12).

LWar 4 OcnabbTe L-06pasHyto LmHKOBYHO pyuky (12). BcTaBbTe cToOVKy ceana
(5) B ocHoBHyt0 pamy (1). 3atem 3abnokupynte L-o6pasHyto LIMHKOBYIO pyuKy
(12).

War 5

1) MpukpenuTe HeCbEMHbIN aneMeHT KoHconu (63) k pymio (7) n 3adpukcupyiite
BuHTOM Phillips ¢ nonHom pe3bbon.

NMEPEHOC YCTPOUCTBA

ST4x12

2) NpoTsaHuTe Kabenb AaTynka koHconm (66) n kabenb pykosiTku mynbca (67)
yepe3 LEHTpanbHOe OTBEpPCTUE HECLEMHOro 3nemMeHTa koHconu (63).
YcTaHoBUTE KOHCOb (64) Ha HeCbEMHBIN anemeHT (63), 3achmkcpoBaB BUHTOM
Phillips ¢ nonHon pesb6oit (65).

3) MoaxntoumnTte kabenb Nynbca K KOHCOMM (67) 1 kabenb pyKosiTkv nynbca (69).
LLar 6

1) MpukpenuTe pynb (7) k pyneBor konoHke (6) ¢ nomoLLbto Wwanbbl pyyku (11)
1 L-o6pasHoit pyyku n3 LHKoBOro crnaea (12).

2) MopkniounTe Kabenb AaTymka koHconm (66) u kabenb AaTtynka MarHuTa (68).
LWar 7 Mpukpenute nesyto negans (8) 1 npasyto neganb (9) K OCHOBHOW pame
(1), a 3aTeM CUNbHO UX NPUKPYTUTE.

LWar 8 T[pukpenute gepxatenb ans OyTbinok (10) k ocHoBHOM pame (1) ¢
nomouybto BuHTa Phillips ¢ koHnYeckol ronoBkon ¢ nonHow peabboii (16).

OCTOPOXHO MPUMNOAHUMUTE TPEHAXKEP Ha TPAHCMOPTHLIE POSIMKK 1 (PUCYHOK — C. 40), NpUaEpXKMBas ero ¢ ABYX CTOPOH, NepeHecuTe B M36paHHoe MecTo.

Perynsuusa cunbl

DyHKUMSA perynsuum cunbl NO3BOMNSET U3MEHSITb CONPOTUBIEHNS Ha Neaansix.
Bbicokoe conpoTuBneHve TpebyeT GOMbLUEro YCUNUS, HU3KOE — MEHbLLUErO.
Cuny conpoTUBNEHUS MOXHO PErynnpoBaTh C MOMOLLbIO PYKOSITKM Ha KOMOHHE
pynsi.

PerynupoBka BbICOTbI cegna (pucyHok — c.40)

BbicoTy ceana MOXHO perynupoBaTb NMpu MOMOLLM yaaneHusi ukcupyroLem

PYKOSITKM U YCTaHOBKM CTPEXHS Cefna Ha COOTBETCTBYIOLLEN BbICOTE.

BbicoTy ceana MOXHO perynMpoBaTtb No BCeW ANUHE CTEPXKHS

= [Ina perynupoBKM BbICOTbI Cedna criegyet  ocrnabutb
YKpennsoLwui cTepxeHb ceana B pame.

BUHT,

PerynupoBka nonoxeHus pyns

Ona  [OCTUXEHWS yOOBMNETBOPWUTENBHOTO pesynbTata cuny Heobxoaumo
onpeensTb BO BPeMs TPEHUPOBKU.

= [lanee, nepenBurasi CToiiKy cefinia BBepX WU BHWU3 MOXHO BblBpaTh HYXHYHO
BbICOTY, B 3aBUCUMOCTU OT pOCTa Nomnb3oBaTers.

= Mocne BbiGopa COOTBETCTBYIOWEN BLICOTbI, CrieyeT 3aKpyTUTb PYKOSITKY
Takum 06pasoM, YTOObI HeMb3si GbINo U3MEHUTL MONOXKEHUE CTEPXKHS ceana.

BHumaHue: CTepxeHb cedna [OMKEH HAXOAWTbCH Mexady onpefeneHHbIMu

YPOBHSIMW MUHUMYMa Y MaKCUMyMa.

[MonoxeHune pyns cnegyeTt perynupoBathb NPy MOMOLLM PYKOSTKW, KOTOPYIO criedyeT OTKPYTUTb NPOTMB YacOBOW CTPENKW, YCTAHOBUTL B KENaeMoM NOMoXeHUn n

3aKPYTUTb PYKOSTKY Anst CTaBUbHOW uUKkcaumumn pyns.

Fopu3oHTanbHoe pa3mMelleHne yCTponcTBa
Mepen HayamoM TPEHWPOBKM PEKOMEHAYETCS MpPOBEPUTb MPaBUMBbHOCTb
NOMOXeHWs YCTPOICTBa.

WMHCTPYKLMUA NO OBCNYXXKUBAHUIO CHETYUKA

®YHKLIMU KHOMOK

MODE/ RESET - NoaTteepxaeHne Beibopa.

Haxmute n npuaepxuTe B Te4eHne 2 CekyH — KOMMbIoTep nepesarpysntcs u
BEPHEeTCS B PEXVM Nosfib3oBaTens

®YHKLUUU ANCNEA

CKAHUPOBAHME - CkaHupoBaHue un otobpaxeHue Bcex (hyHKLMIA: Bpemsi—
AncTaHums—kanopum—nynsc—RPM/ckopocTb

RPM - Konnyectso 060poTOB B MUHYTY

CKOPOCTb - CkopocCTb BbINOSIHEHWSI TPEHUPOBKW B AAHHbIA MOMEHT

BPEMSA - MNpogonxutensHocTb TpeHnposkun uanasox 0:00 ~ 99:00

www.spokey.pl

BbIpOBHSITE YCTPOWCTBO C MOMOLLBIO PYYEK 3aHEro ctabunmnsartopa.

SET - Hactporika nokasatenen TIME — BpemeHn, DISTANCE — guctaHumm,
CALORIES - kanopun, PULSE — nynbca

OUCTAHLMUA - MNpoiineHHas anctaHums OuanasoH 0.0 ~ 99.5

KAINOPUU - KonnmuecTBO COXKEHHBIX Kanopuit [inanasoH 0 ~ 9999

NYNbC - OTobpaxeHune nynbca BO BPEMS BbINOMHEHNS TPEHUPOBKM 3BYKOBOM
CUrHan B MOMEHT JOCTVKEHUS 3a4aHHOro LIENEBOro nynbca

www.spokey.eu
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BKNKOYEHME (pucyHok 1 —c. 41)

1. BcTaBbTe 2 6aTapeiku 1,5 B B KOHCOMb, KOMMbIOTEP BKIIOYUTCSH U 0TOOpasnT
BCE CErMeHTbI Ha XK-AUCMee CO 3BYKOBbIM CUTHAIIOM.

2. 3aTtem HacTpouTe nokasatenu Ana  crnegyrowmnx
time(Bpewms)/distance(guctaHums)/calories(kanopun)/pulse(nynsc),
noaTeepxaas BblbpaHHbIV nokasaTternb KHOMKon «mode»

3. Hactpoiika nokasaTtens Ans Bbllueyka3aHHOW COYHKLMM 3amycTUT OTcyeT
JaHHOro nmnokasatensi no ybbiBawowen [0 «0».B MOMEHT [OCTWKeHUs
nokasatens «0» B TeyeHue 8 cekyHn OyaeT paspgaBaTbCs 3BYKOBOW CUrHar.

YHKUMRA:

BbIBOO U3 PEXXMMA SHEPIOCBEPEXEHUA

1. Mpy NpekpaLeHnn TPEHUPOBKM Ha 4 CekyHObl KOHCOMb MEepPeKniounTCs B
pexum aHeprocbepexeHns. Bce nokasatenu TpeHMpPoBKM ByayT COXpaHeHbl 40
ee BO306HOBMNEHMSI.

BNOK NMMTAHUA
Cuctema npegHasHadeHa ans pabotsl ¢ 6ataperikamv 3V CR2032 (1 wr.).

MHCTPYKLMA YCTAHOBKU EATAPEMKHU

1. MoTsaHyB BBEPX, OTLWENKHUTE KPbILLKY GaTapenHoro otceka

2. HUIMUTE KPbILLKY

3. YcTaHoBuTe HOBYto GaTapeiiky CR2032, cnerka HakmnoHss 6atapeiky Habok
1 3agBuras (NonoXvTenbHbIA NOMKC (+) CBEPXY, a oTpuuaTenbHbIA nontoc (-)

KOHCEPBALIUA

Mepepn kaxabIM NpUMeHeHeM Benocuneana yéeanTech, YTo BCE BUHTBI, ranku
1 PYYKM 3aKpenmeHbl.

= [1Ns YNCTKM YCTPOMCTBA HE NPUMEHSNTE arpecCuBHbIE YUCTALLME CpeacTsa.
Mcnonb3ynte MsArkylo, BRaXKHY TPSNOYKY ANS yAaneHus rpsasu U nbiiu.
YpananTe cnefbl NoTa, T.K. KUCNOTHas peakuns MOXeT NOBPEAUTL NOKPLITHE.
YCTPOWCTBO XpaHUTE B CyXMX MecTax, BO n3bexxaHune BO34eNCTBUA Bnaru u
KOppo3uu.

Ecnn cuyetunk He paboTaeT npaBunbHO, ybegutecb, 4TO BCe nNpoBoAa
NOAKIOYEHbI NPaBUIbHO, B YaCTHOCTU BEPXHWUI NPOBO/, CO cYeTymkom. Ecnn
CYETYUK No-NpexHeMy He paboTaeT, NpoBepbTe, MPaBUIbHO N YCTAHOBMEHbI
6aTapeiikn 1 4YTO OHM B paboyem cocTosiHUM. Ecnu nokasaHusa Ha gucnnee
HepasbopumMBbI UM HEKOTOPbIE 3MIEMEHTLI HE BUAHbI, 3aMEHNTE

b6aTaperiku.

yxon

MonoxeHune

CapbTe B ceno, CTyNHU NpogeHsbTe B Neaanu Takum o6pasom, YTobbl OHW Gbinu
3abnokvpoBaHbl Mexdy OCHOBaHWEM Medanu W CTPaxOBOYHbIM PEMHEM,
napoHun obonpuTe Ha pynb. Bo BpeMs ynpaxHeHWn cneayeT BoiNpsiMUATL CINHY

®DopMUpoBaHUEe MbiLLLY

YT06bI CchopMMpOBaTL MbILLLbI BO BPEMSI TUTEHUPOBKW CeAyeT 3HauUTeNbHO
YCUNWTbL CONPOTUBMEHUE. DTO NpUBEAET K YCUMEHUIO HaNPsHXKEHWIO MbILLLL U Bbl
He OygeTe TpeHupoBaTbCsl Tak AONTO, CKOMbko 3axotTuTte. Ecnm xotute
YKPenuTb BbIHOCITMBOCTb CBOETO OpraHuama, criefyet U3MEeHUTb NporpaMmy
TPEHVPOBKU. TPEHUPOBKY CreAyeT HayaTb OObIYHOW PasMUHKOW, BO BpeMst

MoTteps Beca

BaxHbIM hakTOpoM B AAHHOM Cryvae SBNSETCA ycunue, KoTopoe cneayet
BMOXMWTb BO BPEMS BbIMOMHEHUS ynNpaxHeHus. Yem gonblue Bbl TpeHnpyeTech
1 YeMm Oonblue YpoBEHb YCUNUSA BO BpeMsl 3aHSATUI, TeM Bonblue kanopuii Bbl

YKA3AHUA MO TPEHUPOBKAM
TPEHNPOBOYHOIO MNOPAOKA  npuHocuT
ynyywaeTt  u3n4eckyo

CobnioaeHve
pe3ynbTathl

xopoLuve
AN 300POBbSA: BbIHOCITUBOCTb,
PasmuHka

OTan pasMuHKKM rapaHTMpyeT npaBuilbHOE KpoBOOGpalleHne BO BCeM Tene n
obecneynBaeT xopollyto paboTy Mbiwl. PasMuHka pegyumpyeT CyAoOpOXHoe
COCTOSIHME U NOBPexXAeHne MbillLl. PekomeHayeTCs BbINOMHEHNE HECKOMbKNUX
YNpPaXHEHWN Ans PasMUHKM, COrMacHO MpeACTaBMEHHbIM HUXE PUCYHKaM.

www.spokey.pl

Mocne pocTwkeHns nokasatens «0» HaxmuTe KHOMKY «mode», 4ToObl
NpOAOIMKUTL TPEHUPOBKY — MokasaTenb OyaeT oTcuMTbiBaThest OT «0» Mo
BO3pacTatoLLen.

4. ®yHKkums «scan» oTobpaxaeT nokasatenu rpm/ speed/ time/ distance/
calories/ pulse nonepemeHHo Kaxable 6 cekyHA,.

5. Haxxmute kHonky «mode», 4To6bl BbIOpaTh KOHKPETHY (DYHKLMIO, HEe cHnTas
rpm & speed. Rpm u speed 6yayT oTobpaxaTbcs

2. Ecnu koHcomb He paGoTaeT Haanexawum o6pa3oM, BblHbTe WM CHOBA
BCTaBbTe GaTtapenky.

CHU3Y).

4. Ytobbl NOMeHATL GaTapenky, OCTOPOXHO MpuaepXuTe 3allenky cOoky, u
HaTapeiika BbICKOYNT.

5. BcTaBbTe 06paTHO KpbILLKY GaTapenHoro oTceka.

= B cnyyae oTCyTCTBMA perynsumn cunbl ybeaumTecb, YTO BEPXHWUA MPOBOA
AaT4mKa XOpOLLO NOAKIOYEH K HKHEMY NpoBOAY.
B cBs13u ¢ 3aWwmMTON HaTypanbHOW cpeabl, HeNb3s BbIKMAbIBaTL B ObITOBON
MyCOp  MCMOMb30BaHHbIX Gatapeek, nuTatenin, Asuratenerd u  gp.
Mcnonb3oBaHHble GaTapenku, MMTaTenu 1 akkymynsiTopbl criedyeT OcTaBuTb B
MecTax, rge npoeoauTcsa cbop Takmx NpeaMeToB ANs AarnbHewnlen
yTUnu3aumm n nepepaboTky CornacHoO 3akoHaMm 3aLLnThbl OKpYXatoLen cpeapbl.
PekomeHayeTcs nepuoguyeckn MpoBepsATb dneKkTpuyeckue nposoa U
wrTencenbHble BUNkn. B cnyyae noBpexaeHusl, TPeHaxop  Hemnb3s
ucnonb3oBaTtk. Hwukorga He npobyiite COBCTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATHL
OeroBylo  OOpPOXKY. PeMOHTOM 1M MOYMHKOM  OOMKEH  3aHsITbCA
KBanuULMpOBaHHbI cneunanucT. Henb3asa TaHYTL 3a kabenb

(PVICYHOK CHUM3Y). YNpaXKHEHUs Ha BENOTPEHaXepe 3aMeHsIoT
e3ay 06bl4HbIM BENoCUneaoMm.

.

TPEHUPOBKU OenaTb nepepbiBbl ONA OTAblXa, a B KOHLUE

TPEHUPOBKU creayeT YCUnntb COMPOTUBMEHME Takum 06pa30M, 4TOObI
YKpenuTb MbllUbl HOT. Crout orpaHunymBaTb CKOPOCTb ANndA TOro, 4yTOGbI nynbc
yaoepxusarca Ha 0gHOM YCTaHOBITEHHOM YpPOBHE.

cxuraeTe. Ycnex COCTOUT B TOM, YTO 3pdEKTUBHOCTb OyaeT Takasi xe, Kak 1
npu TpeHNnpoBKe And yKkpenneHnsa BbIHOCINBOCTHU.

hOPMUPYET  MbILLILIbI,
KanopuiiHOCTW NUTaHUs, NPUBOAMT K MOTEPE Beca.

a Takke npu COGMAEHUM MPaBUILHOMO YPOBHS

Kaxayto nosunuuio cneayet yaepxatb Ha 10-15 cekHp, Henb3s nepeyToMnsATb
MbIlLbl BO Bpems TpeHupoBku. Ecnu Bbl nouyscTByeTe 6o0nb, npepsute
TpeHupoBKy. CaenawiTe ynpaxHeHs HECKOMNbKO pas.
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PactarmBaenue Mbiwy 6eapa v saroguu
BbINOSHUTE YNpaXKHEHME COrNacHO PUCYHKY.

PacTtaArnBaeHue mbliw 6egpa u KoneHen
CagbTe Ha nony. Horu cnepyet BbITsAHYTb Bheped. Janee
HaKMOHUTECH U MOCTapanTeCh AOTPOHYTLCS NIaAOHSIMU CTOMbI.

PacTtsirnBaeHne MKpPOHOXHbIX MbILLIL}

CraHbTe okono cTeHbl. ObonpuTech NagoLlkamu O CTeHy.
MonepemeHHO O0TBOAUTE HOMM Ha3aj M PacCTAHUTE MblLLLbI
Hor.

3
"

)

TpeHupoBKa, OTAbIX, Cnoco6 oKoH4YaHusA TPEHUPOBOYHON CECCUN U TOPMOXKEHUA

[aHHbIn aTan TpeHuposku TpebyeT ycunuin. Co BpemeHeMm, Npu perynsipHbix
TPEHMPOBKax, MblLLLbl Balimx Hor cTaHyT 6onee anacTUYHbIMU. YNpaXHsanTecb
B CODCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TeMre.

OTAbIx AaeT BO3MOXHOCTb MPUBECTUM B HOPMY MyNbC M OCTYAWTb MblLULibI.
OTAbIx — 9TO NOBTOPHasi pa3MuHKa, KOTOPYO criedyeT npodoinkaTb 5 MUHYT.
CTOUT NOBTOPUTL pacTsArvBatoLLme ynpaxHeHus, He 3abbiBasi 0 TOM, YTOGbl He

KacaeTcs cuetumka
OGo3HaueHe TpeHaxepa CUMBOMOM NepeyepkHyTOro KOHTeHepa A1 Mycopa coobluaeT o 3anpeTe pa3MeLLEHWs UCMOMNb30BAHHOMO 3MIEKTPOOGOPYAOBAHUS U SMNEKTPOTEXHWUKN BMECTe C
Apyrvim 6b1ToBeIM MycopoM. CornacHe [vpektuBe WEE o cnocobe pacnopsixeHusi MCnonb30BaHHOMO 3MekTpoobopyaoBaHus U 3NeKTPOTEXHUKW, AN AaHHbIX NPeAMETOB creyeT NPUMEHSTb
oTAenbHble crnocobbl yTunmsauuun. nOTpe6MTeJ'Ib, KOTprIVI HamepeH n3baBuTbLCH OT nwsgenus, obsazaH OoTAaTb ero B NyHKT cGopa NCNonbL30BaHHOIO 3J'IEKTp0060py,ClOBEHVI$I N 9NEKTPOTEXHUKN,
1 Takum o6pa3om, obecneunBaeT MoBTOpHOE ynoTpebneHue, PELUMKINHT, TEM CambiM, 3alLMLLAEeT OKpyxatolwylo cpedy. [ns 3Toro criedyet CBA3aTbCsi C MyHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
oSopyuoaaHme 6bino KynneHo unu ¢ npeacrtaButTensamu NoKanbHbIX nacteii. OnacHble 3NeMeHTbl, COCpeoTO4EeHHbIe B 3neKTpooGopy,qoaaHMM MOTyT NPUBECTU K NPOAOIDKUTENTbHBIM U

www.spokey.pl

PacTtAirmBaHue YeTbipexrnaBbIX MbILLL|

MonoxwuTe npaByto NagoHb Ha cTeHe. J1eBoW pykon BO3MUTECH
3a neBylo CTynHio. [MpUTAHWTE NATKY Kak MOXHO 6nmke K
aroguuam.

PacTtarnBaHue MbiLL BepXHen napTum Tena

CraHbTe Ha nony. Horu Ha wypuHe nney, obe pykv nogHumMnTe
BBEPX Haf TynoBuLLEeM (KaK ykasaHO Ha PUCYHKe), pacTsHUTe
60KOBbIE MbILLILIBI.

PacTtsirmBaHue MbILLL HOT
Jlarte Ha nony. CorHWTe HOrW B KOMEHSX U MPUTSHUTE WX K
rpyaHOW KneTke.

YyTOMIATb MbilLbl. PekoMeHayeTca TpeHupoBaTbCs XOTs Obl Tpu pasa B

Hefenio.

UTtoBbl OCTaHOBUTbL TPEHWPOBOYHOE YCTPOWCTBO, HEobXoAuMO nepecTaTb
HaxumaTb Ha nepganu. Benocuneg He umeeT cuctembl Gnokadbl U Topmosa
6e3onacHocTn. Cuctema TOpMOXeEHUs He perynupyeTcs. Topmossias cuctema
He 3aBWCUT OT CKOPOCTH.
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(e NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdejSimu pouziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

BEZPECNOSTNI POKYNY

= Nezli zaCneme 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 ohrozZenich a bezpeénostnich opatfenich.

Pred zacatkem cviceni konsultuj svlij 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 uréi, zda je vhodné pouzivani léka, které maiji vliv na tep,
tlak anebo uroven cholesterolu.

Vs8imej si signall Tvého téla. Nespravné anebo pfilisné cviceni mize
negativnim zplUsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cviGeni jestlize se objevi néktery z nasleduijicich 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 uréeno 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 tfeba se ujistit, Ze v8echny Srouby a matice jsou
ddkladné pfisroubované.

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

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 54 kg, Setrvacnik: 20 kg
Rozméry po rozlozeni: 117 x 56 x 114 cm

SEZNAM DiLU - SCHEMA - S. 34

udrzovano a kontrolovano.

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

Lavice je uréena pro domaci pouziti. Maximalni pfipustnd hmotnost
uzivatele ¢ini 150 kg.

Zaftizeni 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 rehabilitani ucely.
Dodrzovat zvlastni ostrazitost béhem prenaseni 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 dodrZzovat 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!l Pfed pouZitim je tfeba si pregist 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: 150 kg
Zarizeni slouzi k tréninku celého téla

no POPIS ks no POPIS ks no POPIS ks
1 Hiavniram 1 26 | Zavrtny Sroub Allen CK.Ss plnym 1 51 | Podpéra chodidel 1
zavitem M6 x 15
2 Predni stabilizator 1 27 | Sestihranna matice s pFirubou 2 52 | Sada kola ©450 / 20kg 1
3 Zadni stabilizator 1 28 | kryt kliky 2 53 | Nastavte sedla (horni) 1
Hexagonalni matice s pfirubou 5 / Krytina polstafe sedlo PT40 x 80
4 | Sedo ! 29 | 16-18UNC-1" 2 > /PT30x 70 !
5 Sloupek sedla 1 30 | Klika (leva) 1 55 | Vngjsi plast 1
6 Sloupek fiditek 1 31 | Klika (prava 1 56 | Vné&jsi plast 1
7 Riditka 1 32 | Kryt kliky ®42 x 27 1 57 | Popruh motoru PK5-13 1
8 Pedal (levy) 1 33 | Hexagonalni matice M20 x P1.5 1 58 | Sestava osy napravy ®20 x 152 |1
. . Hluboce-drazkové kulikové lozisko
9 Pedal (pravy) 1 34 6004-2RS 2 59 | Popruh motoru ®210 x 23 1
10 | Drzak na lahev 1 35 | Distan&ni objimka kliky 1 go | Zavrtny Sroub Allen s pinym 4
zavitem M10 x 20
. . Regulace loketni opérky s
11 Podiozka knofliku ®40 x 11 x 2 36 | nastavitelnym prdmérem F40 x 40/ | 2 61 | regulace brzdy 1
t4.0
F30 x 30
12 | L knoflik z zinkové slitiny 4 37 %")’(et':'gm’a zaslepka trubky 30 x| | 62 | Trubka omezovage setrvadniku | 2
Zavrtny Sroub Allen C.K.S. se
13 | zavitem do poloviny M10 x 60 x 4 38 | Pojistna matice rychloupinaci 2 63 | Fixni prvek konzoly 1
20
14 | Pruzna podlozka ®10 8 39 | Zajistovaci pruzina 1 64 | Konzola 1
Ohnuta podlozka ®10.5 x R100 x Distanéni blok svislého sloupku ®27 Zavrtny Sroub Phillips s plnym
15 40 1 65 s 6
t2.0 x 26 zavitem M5 x 10
16 | Zavrtny Sroub Phillips s pinym 1, 41 | Distanéni blok trubky ®27 x 17.5 | 1 66 | Kabel snimace konzole 1
zavitem M4 x 16
17 | Hexagonalni matice M10 4 42 | Vrut Phillips ST4 x 16 13 67 | Kabel pulsu konzole
18 | Pruzina brzdy 1 43 | Hexagonalni matice M6 4 68 | Kabel snimace magnetu
19 | Hexagonalni pojistna matice M5 | 2 a4 Zavrtpy sr’ogb s Sestihrannou hlavou 2 69 PrlpOJovaC| kabel uchopeni 2
s plnym zavitem M6 x 65 impullzu
20 | Brzdova desticka 1 45 Zavrtny Sroub s plnym zavitem M6 x 3 70 | Sestava uchopeni pulsu 2

www.spokey.pl
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Zavrtny Sroub Phillips s plnym

21 Zavitem M5 x 30 2 46 | Otocny knoflik brzdy 1 71 | Lanko ®12 2
. - Samoreznd skrutka Phillips

22 | Zéaslepka trubky 4 47 | Kulata ty¢ brzdy ®10 x 295 1 72 CKS. ST4x25 2

23 | Podlozka chodidla 4 48 | Hexagonalni matice M8 1 73 | Fixni prvek snimace 1

24 | Duty zavrtny Sroub Allen C.K.S 2 49 | Sestihranné matice krytek M8 1 74 | Indukéni blok magnetu 1

g5 | Dutyzavriny Sroub Allen CKS 1, 50 | Uzavieni brzdové desticky 1 75 | Vrut Phillips ST4 x 12 1

P8 x 33 x M6 x 15

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY S. 36)

Krok 1 Pfipevnéte pfedni stabilizator (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci
ohnuté podlozky (15), pruzné podlozky (14) a zavrtného Sroubu Allen s
valcovou hlavou se zavitem do poloviny (13).

Krok 2 Pfipevnéte zadni stabilizator (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci
ohnuté podlozky (15), pruzné podlozky (14) a zavrtného Sroubu C.K.S. se
zavitem do poloviny (13).

Krok 3 Pripevnéte sedlo (4) k sloupku sedla (5) pomoci podlozky knofliku
(11) a L knofliku z zinkové slitiny (12).

Krok 4 Uvolnéte zinkovy L knoflik fiditek (12). Vlozte sloupek sedla (5) do
hlavniho ramu (1). Pak zablokujte zinkovy L knoflik fiditek (12).

Krok 5

1) Pripevnéte fixni prvek konzoly (63) k fiditkim (7) a zajistéte zavrtnym
Sroubem Phillips s plnym zavitem.

PRENASENI ZARIZENI

2) Protahnéte kabel ¢idla konzoly (66) a kabel uchopeni pulsu (67) pfes
stfedovy otvor fixniho prvku konzoly (63). A nainstalujte konzolu (64) na
fixni prvek (63), pak zajistéte zavrtnym Sroubem Phillips s plnym zavitem
(65).

3) Pripevnéte kabel pulsu ke konsole (67) a kabel uchopeni pulsu (69).
Krok 6

1) Pfipevnéte Fiditka (7) k sloupku sedla (6) pomoci podlozky knofliku (11)
a L knofliku z zinkové slitiny (12).

2) Pfipevnéte kabel snimace konzoly (66) a kabel ¢idla magnetu (68).
Krok 7 Pfipevnéte levy pedal (8) a pravy pedal (9) k hlavnimu ramu (1),
pak je pevné utahnéte.

Krok 8 Pripevnéte drzak na lahev (10) k hlavnimu rdmu (1) zavrtnym
Sroubem Philips se zapustnou hlavou s plnym zavitem (16).

Opatrné zvedni trenazér na predni transportni kolecka (obrazek — s. 40) a pevné drz po obou stranach, takto prenes

Nastaveni zateze

Oto€ny Sroub nastaveni zatéZze umoznuje zménit zatéz na pedalech.
Vysoka zatéZz znamena vétSi ndmahu pfi cviCeni, niZSi zatéZz znamena
mensi namahu.

Nastaveni vysky sedla (obrazek — s.40)
Vysku sedla Ize nastavit tak, Ze vytahneme Sroub a z&klad sedla
pfesuneme do pozadované vysky. Vysku sedatka Ize regulovat po celé
délce tyce
Za UCelem nastaveni vySky sedla je nutné uvolnit Sroub zakladu sedla
vV ramu.
Pak posouvat zéklad sedla nahoru nebo dolli a nastavit poZzadovanou

Nastaveni polohy riditek
Polohu Fiditek Ize nastavit tim, Ze odSroubujeme otoné elementy proti
sméru hodinovych rucicek a nastavime je do Zadané vysky.

KALIBRACE ZARIZENi
Pfed zahajenim tréninku se doporucuje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.

NAVOD K OBSLUZE POCITADLA

Funkce tlacitek

MODE/ RESET - Potvrzeni volby. / Stisknéte a podrzte po dobu 2 sek -
pocitac se restartuje a vrati do uzivatelského rezimu

FUNKCE TLACITEK

SKAN - Skenovani a zobrazeni vSech funkci: ¢as - vzdalenost-kalorie-puls-
RPM / rychlost

RPM - Pocet otacek za minutu

RYCHLOST - Rychlost provadéni tréninku v dané chvili

CAS - Doba trvani tréninku. Rozsah 0:00 ~ 99:00

ZAPNUTI (obrazek 1 —s.41)

1. Vlozte do konzole 1 baterii CR2032 3V, na obrazovce se objevi obraz
znazornény na Obrazku A a ozve se akusticky signal.

Pak se na konzole objevi hlavni menu, jak je zndzornéno na Obrazku B.
2. Stisknéte tlacitko MODE pro pfechod na nastaveni TIME / DISTANCE /
CALORIES / PULSE - ¢asu / vzdalenosti / kalorii / pulsu V daném rezimu
TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE zacne blikat, stisknéte tlacitko
SET pro nastaveni hodnoty a tla¢itkem MODE ji potvrdte.

3. Pokud stisknete jakékoli tladitko, zaéne hodnota TIME - ¢&asu,
DISTANCE - vzdalenosti - CALORIES - kalorii byt odec¢tena rostouciho
(nahore), jak je znazornéno na Obrazku C. Pokud bude néjaka funkce
nastavena na cilovou hodnotu (TIME - ¢as nebo DISTANCE -Vzdalenost
nebo CALORIES - kalorie) po zahajeni tréninku funkce zaéne odpogitavat

www.spokey.pl

Zatéz nastavujeme pomoci otoéného Sroubu, ktery se nachazi na predni
ty€i pod fiditky. Abychom dosahli optimalnich vysledkd, je vhodné zatéz
nastavovat béhem tréninku.

vySku pfizpusobenou vySce uzivatele.
Po nastaveni utahnout otocny Sroub tak, aby jiz neSlo zménit polohu
sedla.
Pozor: Nelze nastavovat zéklad sedla nad znackou minimalni anebo
minimalni polohy.

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

Ustavte prosim zatizeni pomoci oto¢nych $roubt zadniho stabilizéru.
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SET - Nastaveni hodnot TIME - ¢asu, DISTANCE - vzdalenosti, CALORIES
- kalorii, PULSE — pulsu

VZDIALENOST - Ujeta vzdalenost. Rozsah 0.0 ~ 99.5

KALORIE - MnoZstvi spalenych kalorii. Rozsah 0 ~ 9999

PULZ - Zobrazeni pulsu béhem provadéni tréninku. Zvukovy signal v
momenté dosazeni nastaveného cilového pulsu

sestupné (dold) od nastavené hodnoty na nulu. Kdyz cilova hodnota
dosahne nuly, bude 8 sekund pipat. V pfipadé pokracovani s tréninkem
bude funkce pog¢itana pfimo od nuly smérem nahoru. Stisknutim tlagitka
MODE prejdete na dal$i funkci.

4. V rezimu skenovani - SCAN znazornéném na Obrazku C, TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE / (RPM / SPEED) - ¢asu / vzdalenost /
kalorie / pulzu / (rychlost otaceni / rychlost) se zobrazi stfidavé kazdych 6
sekund .

5. Stisknéte tlacitko "MODE" pro zobrazeni jednotlivé funkce, s vyjimkou
funkce RPM - rychlost otaceni a rychlost.

Funkce RPM & SPEED - rychlost otaceni a rychlost se bude automaticky
zobrazovat.

www.spokey.eu
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Probuzeni z rezimu Uspory energie
1. V momenté preruseni tréninku na 4 min se konzole pfepne do usporného
rezimu. VSechny tréninkové hodnoty budou ulozeny az do

NAPAJENI
Systém potfebuje napajeni bateriemi 3V CR2032 (1 ks).

POKYNY K INSTALACI BATERIE

1. Tahnouc nahoru, kliknéte na bok krytu baterie

2. Odstrante kryt

3. Nainstalujte novou CR2032 baterii, mirnym naklapénim baterie do strany
a zasunutim (kladny pdl (+) na horni strané, a zaporny pdl (-) na

UDRZBA

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

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

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

Pokud pocitadlo nefunguje spravné, je tfeba se uijistit, zda jsou dobfe
spojené vSechny kabely, zvlasté pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguije-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 vymeénit baterie.

POUZIVANI

Poloha

Sedni si na sedlo, nohy vioZz do pedalll tak aby byly zablokované mezi
zakladem pedalu a jisticim pasem, dlané opfi na Fiditkach. PFi cviceni zada
maji byt narovnana (viz obrazek).

Tvarovani svalstva

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

Zde je dulezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyZaduje. Cim déle a
&m vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku.

JAK TRENOVAT

jeho obnoveni.
2.V pfipadé, Ze konzole nepracuje spravné, vyjméte a vlozte baterie.

strané spodni)

4. Chcete-li vyménit baterii, jemné pfidrzte zapadku na boku a baterie
vyskoci ven.

5. Nasadte znovu kryt baterie.

= 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 predpisim.
Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastr¢ky. 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 cvi¢eni 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 Urovni.

Doporucuje se provadét cvi€eni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan €astéji, alespori cca.:
45-50 min

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

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zajistuje spravnou préaci svalud.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kfe€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuéeno provést nékolik protahujicich cvikG podle obrazkd nize. V

it 7 Protazeni sval(i stehennich a hyzdi
Proved cvi€eni jako na obr.

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

Protahovani lytkového svalstva
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.

7 Stfidavé vykopavej nohy dozadu za ucelem protazeni
svalstva nohou.

Faze tréninku, zpusob brzdéni zpisob ukonéeni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se
je dllezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

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

Tyka se pocitadla
Oznadeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad

N

[e=

informuje o zdkazu umistovani

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

& Protahovani stehen
PoloZz pravou dlai na sténu. Levou rukou uchop levé
—o chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

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

Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
g hrudi.

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

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

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
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@ NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

Pred zlozenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa doékladne
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 bezpeénostnych opatreniach.

Pred zahdjenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, &i neexistuju ziadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat' VaSe zdravie alebo bezpe€nost. Rozhovor s lekarom
moze tiez pomdct predchadzat nespravnemu pouzivaniu zariadenia.
Lekar urci, ¢i je poc€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
zabezpecit 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
po¢as montéaze alebo pouzivania zariadenia zistite, Ze niektora jeho ¢ast

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 54 kg, Zotrvaénik — 20 kg
Rozmer po rozlozeni — 117 x 56 x 114 cm

ZOZNAM SUCASTI - SCHEMA, S. 34

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

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

Pocas tréningu noste na sebe vhodné oble€enie. Vyhybaijte sa volnym
odevom, ktoré by sa mohli o zariadenie zachytit, pripadne takym
odevom, ktoré by mohli obmedzovat alebo Uplne znemozriovat niektoré
VasSe 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 150 kg.

Zariadenie je podla normy EN 957 klasifikované v kategdérii H a C a je
ur¢ené vyluéne pre domace UucCely. Nemdze byt pouzivané na
terapeutické a rehabilitacné tcely.

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 Vasej chrbtice.

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

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

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 - 150 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

C. | NAzov ks C. | NAzov ks C. | NAzov ks

1 Hlavny ram 1 26 Z?\{rtna skrutka Allen C.K.S s pinym 2 51 | Podpera chodidiel 1
zavitom M6x15

2 Predny stabilizator 1 27 | Sesthranna matica s prirubou 2 52 | Sada kolesa ®450/20kg

3 Zadny stabilizator 1 28 | Kryt kfuky 2 53 | Nastavte sedadla (horné)
Hexagonalna matica s prirubou 5/16- Krytina vankusa sedladla

4 | Sedadio ! 29| 18UNC1” 2 4 | PT40x80/PT30x70 !

5 Stipik sedadla 1 30 | Kluka (fava) 1 55 | Vonkajsi plast 1

6 Stipik riadidiel 1 31 | Kluka (prava) 1 56 | Vonkajsi plast 1

7 Riadidla 1 32 | Kryt kfuky ®42x27 1 57 | Popruh motora PK5-13 1

8 Pedal (favy) 1 33 | Hexagonélna matica M20xP1.5 1 58 | Zostava osi napravy ®20x152 |1

. . HIboko-drazkové guldckové lozisko
9 Pedal (pravy) 1 34 6004-2RS 2 59 | Popruh motora ®210%23 1
10 | Drziak na flasu 1 35 | Distancna objimka kfuky 1 go Zavrtna skrutka Allens plnym | ,
zavitom M10x20

Regulacia laktovej opierky s

11 | Podlozka gombika ®40x®11xt4.0 | 2 36 | nastavitelnym priemerom 2 61 | Regulacia brzdy 1
F40x40/F30x30

. . R Obdiznikovéa zaslepka rarky Rurka obmedzovaca
12 | L gombik z zinkovej zliatiny 4 37 30%30xt1.5 1 62 sotrvadnika 2
Zavrtna skrutka Allen C.K.S. so s . . — o
13 Zévitom do polovice M10x60x20 4 38 | Poistna matica rychloupinacia 2 63 | Fixny prvok konzoly 1
14 | Pruzna podlozka ®10 8 39 | Zaistovacia pruzina 1 64 | Konzola 1
. . Distanény blok zvislého stipika Zavrtna skrutka Phillips s
15 | Ohnuta podlozka ®10.5xR100xt2.0 | 4 40 D27x26 1 65 pinym zavitom M5x10 6
16 | ZAvitna skiutka Phillips s pinym 1, 41 | Distanény blok rarky ®27x17.5 1 66 | Kabel snimaca konzoly 1
zavitom M4x16
www.spokey.pl www.spokey.eu
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17 | Hexagonalna matica M10 4 42 | Samorezna skrutka Phillips ST4x16 13 67 | Kabel pulzu konzoly 2
18 | Pruzina brzdy 1 43 | Hexagonalna matica M6 4 68 | Kabel snimata magnetu 1
19 | Hexagonalna poistnd matica M5 2 a4 Zavrt'na skerftka s Sesthrannou hlavou 69 PrlpOJovaC| kabel uchopenia 2
s plnym zavitom M6x65 impullzu
20 | Brzdova dosticka 1 45 i/l%vxr;noa skrutka s pinym zavitom 3 70 | Zostava uchopenia pulzu 2
Zavrtna skrutka Phillips s plnym . .
21 Zavitom M5x30 2 46 | Otocny gombik brzdy 1 71 | Lanko ®12 2
. . . M Samorezna skrutka Phillips

22 | Zaslepka rurky 4 47 | Okruhla ty¢ brzdy ®10%295 1 72 CKS. STAx25 2
23 | Podlozka chodidla 4 48 | Hexagonalna matica M8 1 73 | Fixny prvok snimaca

24 | Duta zavrtna skrutka Allen C.K.S 2 49 | Sesthranné matice krytiek M8 1 74 | Indukény blok magnetu

o5 Duta zavrtna skrutka Allen C.K.S 2 50 | Uzavretie brzdovej dodtisky 1 75 Samorezna skrutka Phillips 1

P8x33xM6x15

MONTAZNY NAVOD (VYKRESY - STR. 36)

Krok 1 Pripevnite predny stabilizator (2) k hlavnému ramu (1) pomocou
ohnutej podlozky (15), pruznej podlozky (14) a zavrtnej skrutky Allen s
valcovou hlavou so zavitom do polovice (13).

Krok 2 Pripevnite zadny stabilizator (3) k hlavnému ramu (1) pomocou
ohnutej podlozky (15), pruznej podlozky (14) a zavrtnej skrutky C.K.S. so
zavitom do polovice (13).

Krok 3 Pripevnite sedadlo (4) k stipiku sedadla (5) pomocou podlozky
gombika (11) a L gombika z zinkovej zliatiny (12).

Krok 4 Uvolnite zinkovy L gombik riadidiel (12). Vlozte stipik sedadla (5)
do hlavného ramu (1). Potom zablokujte zinkovy L gombik riadidiel (12).
Krok 5

1) Pripevnite fixny prvok konzoly (63) k riadidlam (7) a zaistite zavrtnou
skrutkou Phillips s plnym zavitom.

Prenasanie zariadenia

ST4x12

2) Pretiahnite kabel snimaca konzoly (66) a kabel uchopenia pulzu (67) cez
stredovy otvor fixného prvku konzoly (63). A nainstalujte konzolu (64) na
fixny prvok (63), potom zaistite zavrtnou skrutkou Phillips s plnym zavitom
(65).

3) Pripevnite kabel pulzu ku konsole (67) a kabel uchopenia pulzu (69).
Krok 6

1) Pripevnite riadidl4 (7) k stipiku sedadla (6) pomocou podlozky gombika
(11) a L gombika z zinkovej zliatiny (12).

2) Pripevnite kabel snimaca konzoly (66) a kabel snimaca magnetu (68).
Krok 7 Pripevnite lavy pedal (8) a pravy pedal (9) k hlavnému ramu (1),
potom ich pevne utiahnite.

Krok 8 Pripevnite drziak na ffaSu (10) k hlavnému ramu (1) zavrtnou
skrutkou Philips so zapustnou hlavou s plnym zavitom (16).

Trenazer opatrne nadvihnut na predné prepravné kolieska (obrazok — s.40) a drziac ho z obidvoch stran preniest na zvolené miesto.

Nastavenie oporu

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

Nastavenie vysky sedadla (obrazok — s.40)
Vysku sedadla je mozné nastavovat prostrednictvom odskrutkovania
otacacieho gombiku a ponechanie driek sedadla na vhodnej vyske.
Vysku sedadla moZno nastavit po celej dizke stipika.
Za UcCelom nastavenia vySky sedadla je treba povolit skrutku
pripevriujucu driek sedadla v rame.

Nastavenie polohy riaditok
Polohu volantu je mozné nastavovat otoCenim otaacieho gombika v
protismere pohybu hodinovych rui€iek jeho nastavenie do vhodnej polohy.

Vodorovna poloha zariadenia
Pred zacatim tréningu sa odporuc¢a overit vhodné nastavenie zariadenia.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

FUNKCIE TLACIDIEL

MODE/ RESET - Potvrdenie volby. / Stlaéte a podrzte po dobu 2 sek -
pocita¢ sa resStartuje a vrati do  uzivatelského rezimu

FUNKCIE NA DISPLEJI

SKAN - Skenovanie a zobrazenie vSetkych funkcii: ¢as — vzdialenost-
kalorie-pulz-RPM / rychlost

RPM - Pocet ota€ok za minutu

RYCHLOST - Rychlost vykonavania tréningu v danej chvili

CAS - Doba trvania tréningu. Rozsah 0:00 ~ 99:00

ZAPINANIE (obrazok 1 —s. 41)

1. Vlozte do konzoly 1 batériu CR2032 3V, na obrazovke sa objavi obraz
znazorneny na Obrazku A a ozve sa akusticky signal.

Potom sa na konzole zobrazi hlavné menu, ako je zndzornené na Obrazku
B.

2. Stla¢te tlatidlo MODE pre prechod na nastavenie
TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE — ¢asu/vzdialenosti/kal6rii/pulzu V

www.spokey.pl
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Pre dosiahnutie uspokojivého vysledku musi byt intenzita nastavena
behom tréningu

Nasledne posunutim drieku sedadla smerom hore alebo dole nastav
prisludnu 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 i€elom zaistenia nastavenej
polohy.

Pomocou regulacie zadného stabilizatora dajte zariadenie do roviny.

SET - Nastavenie hodnét TIME - ¢asu, DISTANCE - vzdialenosti,
CALORIES - kalérii, PULSE - pulzu

VZDIALENOST - prejdena vzdialenost. Rozsah 0.0 ~ 99.5

KALORIE - MnoZstvo spalenych kalérii. Rozsah 0 ~ 9999

PULZ - Zobrazenie pulzu pocas vykonavania tréningu. Zvukovy signal v
momente dosiahnutia nastaveného cielového pulzu

danom rezime TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE zacne blikat, stlacte
tla¢idlo SET pre nastavenie hodnoty a tla¢idiom MODE ju potvrdte.

3. Ak stlagite akékolvek tla¢idlo, za¢ne hodnota TIME - ¢asu, DISTANCE
- vzdialenosti - CALORIES - kalérii byt odpoc¢itana rastuco (hore), ako je
znazornené na Obrazku C. Ak bude nejaka funkcia nastavena na cielovu
hodnotu (TIME - ¢as alebo DISTANCE -vzdialenost' alebo CALORIES -
kaldrie ) po zacati tréningu funkcia zaéne odpocitavat zostupne (dolu) od

www.spokey.eu
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nastavenej hodnoty na nulu. Ked cielova hodnota dosiahne nulu, bude 8
sekund pipat. V pripade pokracovania s tréningom bude funkcia po€itana
priamo od nuly smerom nahor. Stlaéenim tlacidla MODE prejdete na dalSiu
funkciu.

4.V rezime skenovania - SCAN znazornenom na Obrazku C, TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE / (RPM/SPEED) — c¢asu/vzdialenost/

Prebudenie z rezimu tspory energie
1.V momente preruSenia tréningu na 4 min sa konzola prepne do
usporného rezimu. VSetky tréningové hodnoty budu ulozené az do jeho

NAPAJANIE
Systém potrebuje napajanie batériami 3V CR2032 (1 ks).

POKYNY K INSTALACII BATERIE:

1. Tahajdc hore, kliknite na bok krytu batérie

2. Odstrante kryt

3. Instalujte novi CR2032 batériu, miernym naklapanim batérie do strany
a zasunutim (kladny pdl (+) na hornej strane, a zaporny pdl (-) na strane

UDRZBA

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

= Na &istenie zariadenia nepouZivaijte agresivne &istiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne makkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakofko kyslé pH potu modze poSkodit jeho
povrch.

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

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

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

POUZIVANIE

Poloha

Posadte sa na sedle, chodidla vlozZte do pedalov tak, aby boli zablokované
medzi zakladhou pedalu a ochrannym pasom, dlane oprite o rukovate
riadidiel. Chrbat majte poc€as cvicenia stale vystrety (obrazok).Cvi€enie na

Tvarovanie svalov

Za ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znacne zvysit odpor.
Spodsobuje to vacésie napatie svalov a méze 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 dihie a tazSie budete trénovat, tym viacej kaldrii spalite.

NAVOD NA TRENING
Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU prinasa vela zdravotnych vyhod,
konzumovanych kalérii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zarucuje spravnu
pracu svalov. Rozcvicka redukuje riziko vzniku kf€ov a poskodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrZiavana po dobu asi
ik Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonaijte 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 dlanami chodidla.
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kalérie/pulze / (rychlost ota€ania / rychlost) sa zobrazia striedavo kazdych
6 sekund.

5. Stlacte tlacidlo "MODE" pre zobrazenie jednotlivej funkcie, s vynimkou
funkcie RPM - rychlost otacania a rychlost.

Funkcia RPM & SPEED - rychlost otacania a rychlost
automaticky zobrazovat.

sa bude

obnovenia.
2.V pripade, Ze konzola nepracuje spravne, vyberte a vlozZte batérie.

spodnej)

4. Ak chcete vymenit' batériu, jemne pridrzte zapadku na boku a batéria
vyskoéi von.

5. Nasadte znovu kryt batérie

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

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

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

stacionarnom bicykli nahradzuje telesnu aktivitu vykonavanu
na normalnom bicykli.

rozcvi€ky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej fazy
je treba zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca néh. Treba obmedzit
rychlost, tak aby sa tep udrZiaval na oznaenej urovni.

Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom tréningu.
takych akymi su: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a v spojeni s kontrolou

10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cviCenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestante cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakujte.
& Rozt'ahovanie stehennych svalov
_\’?
/

Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lavé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

Rozt'ahovanie hornych casti tela

Starite na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.
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Rozt'ahovanie lytkovych svalov
Stante pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu

/ Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ucelom

roztiahnutia nozného svalstva.

Rozt'ahovanie noznych svalov

ich k hrudniku.

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

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

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

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

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

zopakovat roztahovacie cvi€enia, pricom si pamatajte, Zze nesmiete
presilovat svaly. Odporuca sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

Aby zastavit zariadenie prestante krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpeénostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od 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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vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mozu byt zapri€init nepoZzadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit' fludskému zdraviu.
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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 baty
pavojingos jusy sveikatai ar saugumui. Pokalbis su gydytoju taip pat gali
apsaugoti nuo netinkamo jrengimo naudojimo. Gydytojas nustatys, ar
batina vartoti vaistus, kurie galéty daryti jtakg pulsui, kraujo spaudimui ar
cholesterolio lygiui.

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

Badtina saugoti jrenginj nuo vaiky ir gyvdny. 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 bdatina 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

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 54 kg, Smagratis — 20 kg
Matmenys atskleidus — 117 x 56 x 114 cm

KOMPONENTY SARASAS - Schema — p. 34

batina skirti dalims, kurios grei€iausiai susidévi.

Jrenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis bty pazeista arba jrenginys
skleidZia keistus garsus, batina nedelsiant nustoti naudoti jrenginj ir
perduoti jj servisui. Draudziama naudoti sugadintg jrenginj.

Treniruotés metu badtina 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. |renginys negali bati naudojamas kaip
terapijos ar reabilitacijos jrenginys.

|renginys yra skirtas naudojimui tik namy sglygomis. Pagal EN957
sertifikatg maksimalus vartotojo svoris yra 150 kg.

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

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

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.

Maksimalus produkto apkrovimas - 150 kg
Irenginys skirtas treniruoti visg kiing

Nr | ApraSymas vnt Nr | ApraSymas vnt Nr | ApraSymas vnt
S Varztas Allen C.K.S. su pilnu .

1 Pagrindinis rémas 1 26 sriegiu M6x15 Kojeliy atrama 1

2 Priekinis stabilizatorius 1 27 | Sesiakampé verzlé su flansu 2 52 | Rato komplektas ®450/20kg 1

3 Galinis stabilizatorius 1 28 | Skriejiko dangtis 53 | Sédynés reguliavimas (virSutinis) | 1

. . Sesiakampé verzlé su flansu 5/16- Sédynés pagalvés danga

4 | Sedyne 1 29 1guNC-1” 2 54 PT40x80/PT30%70 1

5 Sédynés stovas 1 30 | Skriejikas (kairysis) 1 55 | ISorinis dangtis 1

6 Vairo stovas 1 31 | Skriejikas (deSinysis) 1 56 | ISorinis dangtis 1

7 Vairas 1 32 | Skriejiko dangtis ®42x27 1 57 | Variklio dirzelis PK5-13 1

8 Pedalas (kairysis) 1 33 | Sesiakampe verzlé M20xP1.5 1 58 | Skriejiko asis kompl. $20%152 1

o Rutulinis guolis su gyliu grioveliu S s

9 Pedalas (deSinysis) 1 34 6004-2RS 2 59 | Variklio dirzelis $210x23 1

10 | Buteliuko laikiklis 1 35 | Skriejiko distancinis elementas 1 60 \'\ﬁrg)t(e;soAllen su pilnu sriegiu 4
Rankenélés poverzlé Reguliuojamo diametro porankio o L

1 paoxd11xt4.0 2 36 | Leguliavimas F40x40/F30x30 2 61 | Stabdzio reguliavimas 1

12 | L rankenélé iS cinko lydinio 4 37 Staciakampis vamzdZio dangtelis 1 62 | Smagracio ribotuvo vamzdelis 2

30x30xt1.5

13 Vgrzt.as Allen C.K.S. su daliniu 4 38 Grevltgl uzsifiksuojanti apsauginé 2 63 | Konsolés fiksuota dalis 1
sriegiu M10x60x20 verzlé

14 | Spyruokliné poverzlé ®10 8 39 | Fiksavimo spyruoklé 1 64 | Konsolé 1

. Vertikalaus stovo distancinis Varztas Phillips su pilnu sriegiu

15 | Lenkta poverzlé ®10.5xR100xt2.0 | 4 40 blokas B27x26 1 65 M5x10 6
Varztas Phillips su pilnu sriegiu VamzdZio distancinis blokas T

16 MA4x16 2 41 ©27x17.5 1 66 | Konsolés jutiklio laidas 1

17 | Sesiakampé verzlé M10 4 42 | Savisriegis Phillips ST4x16 13 67 | Konsolés jutiklio laidas

18 | Stabdzio spyruoklé 1 43 | Sesiakampé verzlé M6 4 68 | Magneto jutiklio laidas

19 | Sesiakampe apsauginé verzlée M5 | 2 44 V‘arztas. su. Sesiakampe galvute ir 2 69 | Pulso jutiklio jungiamasis laidas 2

pilnu sriegiu M6x65
20 | Stabdziy trinkelé 1 45 | Varztas su pilnu sriegiu M6x10 3 70 | Pulso jutiklis kompl. 2

www.spokey.pl
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Varztas Phillips su pilnu sriegiu

21 M5x30 2 46 | Stabdzio rankenélé 1 71 | Virvé ®12 2
- . StabdZio apvalus strypas Savisriegis Phillips C.K.S.

22 | Vamzdzio dangtelis 4 47 D10x295 1 72 ST4x25 2

23 | Kojelés poverzlé 4 48 | SeSiakampé verzlé M8 1 73 | Konsolés fiksuota dalis 1

24 | TuSCiaviduris varztas Allen C.K.S 2 49 l\G/Izubtuvq Sesiakampes verzies 74 | Magneto indukcinis blokas 1

g5 | TusCiaviduris varztas Allen CKS 1, 50 | Stabdziy trinkelés verzlé 1 75 | Savisriegis Phillips ST4x12 1

P8x33xM6x%15

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (PAVEIKSLELIAI - 36 PSL.)

1 ZINGSNIS Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (2) prie pagrindinio rémo
(1), naudodami lenktg poverzle (15), spyruokline poverzle (14) ir Allen
varzta su lizdine galvute daliniu sriegiu (13).

2 ZINGSNIS Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (3) prie pagrindinio rémo (1),
naudodami lenkta poverzle (15), spyruokling poverzle (14) ir Allen C.S.K.
varztg su daliniu sriegiu (13).

3 ZINGSNIS Pritvirtinkite sédyne (4) prie sédynés stovo (5), naudojami
rankenélés poverzle (11) ir L rankenéle i cinko lydinio (12).

4 ZINGSNIS Atleiskite vairo cinko L rankenéle (12). Jstatykite sédynés
stova (5) | pagrindinj réma (1) Po to uzfiksuokite vairo cinko L rankenéle
(12).

5 ZINGSNIS

1) Pritvirtinkite fiksuotg konsolés elementg (63) prie vairo (7) ir uzfiksuokite
Phillips varZtu su pilnu sriegiu.

Irenginio perkélimas j kita vieta

Atsargiai pakelkite dviratj ant priekiniy transportavimo ratuky (brézinys- p.40)

PasiprieSinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidZia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vaZzinéjant, taciau
mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo intensyvumas

Sédynés aukscio reguliavimas (brézinys p.40)
Sédynés aukstj galima reguliuoti iSémus rankenéle ir nustatydami sédynés
kotg tinkamu auksciu.
Balnelio aukstj galima reguliuoti iSilgai viso stovo ilgio.
Norédami nustatyti sédynés aukstj, atleiskite varztg, kuris stiprina
sédynés kotg réeme.

Vairo padéties reguliavimas
Vairo padétj galima reguliuoti atsukant rankenéle prie$ laikrodZio rodykliy
kryptj ir nustatant tinkamg pozicijg.

Prietaiso horizontalumo nustatymas
Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti,
tinkamai pastatytas.

ar jrenginys

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

MYGTUKUY FUNKCIJOS

MODE/ RESET - Patvirtinti pasirinkimg. Paspauskite ir palaikykite 2 sek. -
kompiuteris pasileidzia i$ naujo ir grjzta j vartotojo rezimg

DISPLEJAUS FUNKCIJOS

SKENAVIMAS - Skenuoja ir rodo visas funkcijas:
laikas-atstumas-kalorijos-pulsas-RPM/greitis

RPM - Apsukos per minute

GREITIS - Dabartinis treniruotes atlikimo greitis

LAIKAS - Treniruotés trukmés laikas. Intervalas 0:00 ~ 99:00

J[JUNGIMAS (brézinys 1, p. 41)

1. ] konsole jdékite CR2032 3V baterijg, ekrane pasirodys A paveikslélyje
matomas vaizdas, pasigirs garsinis signalas.

Konsolés ekrane pasirodys B paveikslelyje matomas pagrindinis meniu.

2. Paspauskite MODE mygtukg, kad pereituméte j TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE nustatymus — laikas/atstumas/kalorijos/pulsas. Esant
jjungtam rezimui, TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE verté ima mirkséti,
paspauskite SET mygtuka, kad nustatytuméte verte ir MODE mygtuka, kad
ja patvirtintuméte.

3. Paspaude bet kokj mygtuka, TIME - laikas, DISTANCE - atstumas,
CALORIES - kalorijos skaic¢iuojamos j priekj, kaip parodyta C paveikslélyje.
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2) Pertraukite konsolés jutiklio laidg (66) ir pulso jutiklio laidg (67) per
fiksuoto konsolés elemento viduring anga (63). Ir sumontuokite konsole
(64) ant fiksuoto elemento (63), sutvirtindami Phillips varztu su pilnu sriegiu
(65)

3) Prijunkite pulso laidg prie konsolés (67) ir pulso jutiklio laidg (69).

6 ZINGSNIS

1) Pritvirtinkite vairg (7) prie sédynés stovo (6), naudojami rankenélés
poverzle (11) ir L rankenéle i$ cinko lydinio (12).

2) Prijunkite konsolés jutiklio laidg (66) ir magneto jutiklio laidg (68).

7 ZINGSNIS Pritvirtinkite kairjjj pedalg (8) ir desinjjj pedalg (9) prie
pagrindinio rémo (1), po to tvirtai uzverzkite.

8 ZINGSNIS Pritvirtinkite buteliuko laikiklj (10) prie pagrindinio rémo (1),
naudodami Phillips varztg su kagine galvute ir pilnu sriegiu (16)..

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

reguliuojamas rankute lokalizuota ant vairo kolonos.
Siekiant gauti patikimesnius rezultatus, intensyvumas turéty bdati
nustatomas treniravimo metu.

Po to, persukant sédynés kotg j virSy arba apacia, galima pasirinkti
sédynés aukstj atitinkamai pagal vartotojo 0gj.
Pasirinkus tinkama aukstj reikia prisukti rankenéle taip, kad negalima
baty keisti sédynés koto padéties.
Démesio: Negalima iStraukti sédynés koto vir§ minimalumo arba
maksimalumo apzyméjimo ant sédynés koto.

Po to reikia prisukti rankenéle, kad uzblokuoty nustatytg pozicija.

Nustatykite jrenginio horizontaluma naudodami uzpakalinio stabilizatoriaus
rankenéles.

SET - Nustatyti TIME - laikg, DISTANCE - atstuma, CALORIES - kalorijas,
PULSE - pulsg

ATSTUMAS - |veiktas atstumas. Intervalas 0.0 ~ 99.5

KALORIJOS - Sudeginty kalorijy skai€ius. Intervalas 0 ~ 9999

PULSAS - Pulso rodymas treniruotés metu. Garsinis signalas pasiekus
nustatytg tikslinj pulsg

Nustacius tiksline verte (TIME — laikas ar DISTANCE - atstumas ar
CALORIES - kalorijos), pradedant treniruote funkcija skai¢iuoja atgal, nuo
nustatytos vertés iki nulio. Kai tiksliné verté pasieks nulj, 8 sekundes
pasigirsta garsinis signalas. Jei treniruoté tesiama, funkcija skai¢iuojama
tiesiogiai nuo nulio j priekj. Paspaude MODE mygtuka, pereisite j kitg
funkcija.

4. Skenavimo rezimu - SCAN kaip parodyta C paveikslélyje, TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE / (RPM/SPEED) - laikas / atstumas /
kalorijos / pulsas / (sukimosi greitis/greitis) rodomi pakaitomis kas 6
sekundes.
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5. Paspauskite "MODE" mygtuka, kad pasirodyty viena funkcija, iSskyrus
RPM & SPEED - sukimosi greitis ir greitis.

ISEJIMAS 1S ENERGIJOS TAUPIMO REZIMO

1. Jei treniruoté nutraukiama 4 min. konsolé persijungs j energijos taupymo
rezimg. Visos treniruotés vertés iSsaugomos.

MAITINIMO SALTINIS
Sistemai yra reikalinga viena 3V CR2032 baterija.

BATERIJOS |RENGIMAS

1. Traukdami aukstyn, nuspauskite baterijos dangtelio Sona.

2. Nuimkite dangtel;

3. Jrenkite naujg CR2032 baterija, lengvai pakreipdami baterijg j Song ir jg
ikiSdami (teigiamas polius (+) virSutinéje dalyje, o neigiamas polius (-)

KONSERVAVIMAS

Kiekviena kartg prie$ naudojant prietaisa, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verzlés ir rankenélés prisukti.

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

Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmeés 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 galbdt jis negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jus norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo

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 tinkamg kraujo apytaka kine ir uztikrina tinkama
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
i) Slauny ir sédmeny raumeny iStempimas
Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

'

Slauny ir keliy raumeny iStempimas

Atsiseskite ant grindy. IStieskite kojas j priek|.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas

Atsistokite Zergtai prie sienos. Atremkite rankas j siena.
Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.
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RPM & SPEED funkcija - sukimosi greitis ir greitis rodomas automatiskai..

2. Jei konsolé veikia neteisingai, iSimkite ir jdékite baterijas.

apatinéje dalyje)

4. Norédami baterijg pakeisti, lengvai prilaikykite Sone esantj fiksatoriy, o
baterija iSSoks.

5. Vél jrenkite baterijos dangtel]

= 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
savaranki$Skai. 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 apzZymétu lygiu.

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 $launy raumeny i$tempimas
Padékite deSinj delng ant sienos. Kaire ranka
— pagriebkite kaire peda. Po to deSine ranka pagriebkite
desine péda.
: /

Virsutiniy kiano daliy iStempimas

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

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

o
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Treniravimo fazé poilsis, treniruotés pabaigimo ir stabdymo budas

Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo kojy pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant j tai, kad nepervargty raumeny.
raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempa, bet Rekomenduojama treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaite.
svarbu kad pastoviai palaikyty tg patj tempa. Siekiant sustabdyti treniravimo jrenginj, reikia nutraukti vazinéti. Dviratis
Poilsis leidZia atgauti normaly pulsg ir atvésinti raumenis. Sis etapas yra  neturi blokavimo sistemos ir apsauginio stabdzio. Stabdymo sistema néra
pakartotinis apSilimas ir jis privalo trukti per mazdaug 5 minutes. Reikia reguliuojama.

Taikoma skaitikliui

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 natdralios aplinkos apsaugg. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
— pardavéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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(v LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos.

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salik8anas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad ta bds salikta, saglabajama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, [0dzam
pardodiet visiem lietotajiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrindjumu sak3anas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un droSibai. Saridna ar arstu var ar 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
vingrindjums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Talt japartrauc
vingrindjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji saisinata elpo$ana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums talit jakontaktéjas ar
savu arstu un I1dz tam laikam nav jaturpina trenins.

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

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdroSinatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dé|, apkart ierices japaliek pa 2 m
brivas telpas katra pusé, kas vajadzigs dro3ai lietoSanai.

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

lerices dro$iba var bt nodroSinata tik tad, ja ta bas regulari parbaudama
un kontroléjama.

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 54 kg, Spara rats — 20 kg
Izmérs péc montazas — 117 x 56 x 114 cm

SASTAVDALU SARAKSTS - Shéma, 34 LPP

= 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 arT vingrinat ar
piemérotiem apaviem. Sakuma jauzstada Iéns temps. Vingrindjumu
laika jatur stdre 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 - 150 kg

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

Par iespéjamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraisiti 8a produkta nepareizas lieto8anas dé|, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

Maksimals produkta noslogojums - 150 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

Nr | Apraksts Dau. Nr | Apraksts Dau. Nr | Apraksts Dau.
1 Galvenais ramis 1 26 Skrave Allen C.K.S. ar pilnu vitni 2 51 | Pédu atbalsts 1
M6x15
2 PriekSé&jais stabilizators 1 27 | SeSstira uzgrieznis ar atloku 2 52 | Ritena komplekts ®450/20kg 1
3 Aizmugurgjais stabilizators 1 28 | Kloka parsegs 2 53 | Sédekla reguléSana (augséja) 1
_ . SeSstira uzgrieznis ar atloku Sédekla spilvena parvalks
4 | Sedekls ! 29 5/16-18UNC1” 2 4 PT40x80/PT30%70 !
5 Sédekla kolonna 1 30 | Klokis (kreisais) 1 55 | Argjais parsegs 1
6 Stdres kolonna 1 31 | Klokis (labais) 1 56 | Argjais parsegs 1
7 Stire 1 32 | Kloka parsegs ®42x27 1 57 | Dzing&ja siksna PK5-13 1
8 Pedalis (kreisais) 1 33 | SeSstira uzgrieznis M20xP1.5 1 58 | Kloka ass komplekts $20%152 1
9 Pedalis (labais) 1 34 g;g rievots lodiSu gultnis 6004- 50 | Dzingja siksna ®210x23 1
. . Skrave Allen ar pilnu vitni
10 | Pudeles turétajs 1 35 | Kloka starplika 1 60 M10%20 4
Roku balstu reguléSana ar
11 | Roktura paplaksne ®40x®11xt4.0 | 2 36 | reguléjamu diametru 2 61 | Bremzes reguléSana 1
F40x40/F30x30
12 | L rokturis no cinka sakausé&juma 4 37 ;g:(s;giltjga;aurules aizbaznis 1 62 | Spara rata ierobeZotaja caurule 2
13 Skrave Allen C.K.S. ar dalgjo vitni 4 38 Atrslgdzgs stiprindjuma 2 63 | Konsoles fiksata dala 1
M10x60%x20 uzgrieznis ’
14 | Atsperpaplaksne @10 8 39 | FikséSanas atspere 1 64 | Konsole 1
15 Izliekta paplaksne 4 40 Vertikalas kolonas starpbloks 1 65 Skrave Phillips ar pilnu vitni 6
$10.5xR100xt2.0 P27x26 M5%10
16 | Skrave Phillips ar pilnu vitni M4x16 | 2 41 | Caurules starpbloks ®27x17.5 1 66 | Konsoles sensora vads 1
17 | SeSstdra uzgrieznis M10 4 42 g_ell_z\ilgr%grlezes skrave Phillips 13 67 | Konsoles sensora vads 2
18 | Bremzes atspere 1 43 | SeSstira uzgrieznis M6 4 68 | Magnéta sensora vads 1
19 Sesstira stiprinajuma uzgrieznis 5 44 S.kruve_ a.r seSstdra galvinu un 2 69 | Pulsa sensora savienojuma vads | 2
M5 pilnu vitni M6x65
20 | Bremzu klucis 1 45 | Skrave ar pilnu vitni M6x10 3 70 | Pulsa sensors kompl. 2
21 | Skrave Phillips ar pilnu vitni M5%x30 | 2 46 | Bremzes rokturis 1 71 | Trose ®12 2
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Pasvitngriezes skrave Phillips
C.K.S. ST4x25

73 | Sensora fikséta dala
74 | Magnéta indukcijas bloks

Padvitngriezes skrave Phillips
ST4x12

22 | Caurules aizbaznis 47 | Bremzes apal$ stienis ®10x295 72

48 | SeSstlra uzgrieznis M8
49 | Vacinu sesstura uzgriezni M8

23 | Péedas paplaksne
24 Doba skriave Allen C.K.S

Doba skrive Allen C.K.S
D8x33xM6%15

NN
PRk e
PRk N

25 50 | Bremzu klu¢a uzgrieznis 75

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELI - 36 LPP.)

1. SOLIS Piestipriniet priek§éjo stabilizatoru (2) pie galvena ramja (1),  2) Parlieciet konsoles sensora vadu (66) un pulsa sensora vadu (67) caur
lietojot izliekto paplaksni (15), atsperpaplaksni (14) un Allen skravi ar  konsoles fiksétas dalas vid&jo atveri (63). Uzstadiet konsoli (64) uz fiksetas
rievotu galvinu un daléjo vitni (13). dalas (63), n nofiksgjiet, lietojot Phillips skravi ar pilnu vitni (65)

2. SOLIS Piestipriniet aizmuguréjo stabilizatoru (3) pie galvena ramja (1), 3) Pievienojiet pulsa vadu konsolei (67) un pulsa sensora vadu (69).
lietojot izliekto paplaksni (15), atsperpaplaksni (14) un Allen C.S.K.skrivi 6. SOLIS

ar dal&jo vitni (13). 1) Piestipriniet stari (7) pie sédekla kolonnas (6), lietojot roktura paplaksni
3. SOLIS Piestipriniet sédekli (4) pie sédekla kolonnas (5), lietojot roktura  (11) un L rokturi no cinka sakausé&juma (12).

paplaksni (11) un L rokturi no cinka sakauséjuma (12). 2) Pievienojiet konsoles sensora vadu (66) un magnéta sensora vadu (68).
4. SOLIS Atbrivojiet stires cinka L rokturi (12). levietojiet sédekla kolonnu 7. SOLIS Piestipriniet kreiso pedali (8) un labo pedali (9) pie galvena ramja
(5) galvenaja ramt (1). Péc tam nofiksgjiet stlres cinka L rokturi (12). (1), un ciesi pievelciet.

5. SOLIS 8. SOLIS Piestipriniet pudeles turétaju (10) pie galvena ramja (1), lietojot

1) Piestipriniet konsoles fikséto dalu (63) pie stures (7) un nofiksgjiet, Phillips skravi ar konusveida galvinu un pilnu vitni (16).
lietojot Phillips skravi ar pilnu vitni.

IERICES PARVIETOSANA
Uzmanigi paceliet trenaZieru uz priekSéjiem transporta skrituliS$iem (attéls— 40 Ipp) un turéSot no abam pusém, parvietojiet uz izvélétu vietu.

Pretestibas regulésana

Pretestibas reguléSanas funkcija atlauj maintt pretestibu uz pedaliem. Lai sasniegt apmierinoSu rezultatu, pretestibu uzstadiet vingrinaSanas
Augstakai pretestibai ir vajadziga lielaka pieplle, zemakai - zemaku. laika.

Pretestibas spéks ir kontroléts ar kloki uz stares kolonnas.

Sédekla augstuma reguléSana (attéls— 40 Ipp)

Sédekla augstumu var regulét iznemot regulatoru un uzstadot sédekla Péc tam, parbidot sédekla korpusu uz virsu vai leju noreguléjiet
korpusu piemérota augstuma. sédekla augstumu attieciba uz lietotaja augumu.
Sédekla augstumu var regulét visa stutes garuma. Péc attiecigas augstuma izvéléSanas japieskrivé regulators ta, lai
Lai noregulétu sédekla augstumu jaatbrivo skrive, kas piestiprina nebitu iesp&jas mainit sédekla korpusa poziciju.
sédekla korpusu ramr. Uzmanibu: Nedrikst iznemt sédekla korpusu virs minimala vai maksimala

apziméjuma uz sédekla korpusa.

Stures pozicijas regulésana
Lai uzstaditu piemérotu stlres poziciju atbrivojiet regulatoru atskravéjot to Péc tam pieskrivéjiet regulatoru, lai aizsargatu uzstaditu poziciju.
pret pulkstena raditaja virzienu un uzstadiet stari piemérota pozicija.

lerices horizontala novietoSana
Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti novietota. Lidzam nolimenot ierici ar pakal&ja stabilizatora regulatoriem.

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

POGU FUNKCIJAS

MODE/ RESET - Apstiprinat izvéli. Nospiediet un pieturiet 2 sek. - dator ~ SET - lestatit TIME - laiku, DISTANCE - attdlumu, CALORIES - kalorijas,
tiek atiestatits un atgriezas lietotaja rezima PULSE - pulsu

DISPLEJA FUNKCIJAS

SKANESANA - Visu funkciju skané$ana un radidana: ATTALUMS - Veiktais attalums Intervals 0.0 ~ 99.5
laiks-attalums-kalorijas-pulss-RPM/atrums KALORIJAS - Sadedzinato kaloriju daudzums. Intervals 0 ~ 9999

RPM - Apgriezienu skaits minaté PULSS - Pulsa radiSana trenina laika. Skanas signals sasniedzot iestatito
ATRUMS - Pasreizéjais trenina laiks mérka pulsu

LAIKS - Trenina ilgums. Intervals 0:00 ~ 99:00

IESLEGSANA (attéls 1-1.41)
1. lelieciet konsolé 1 bateriju CR2032 3V, ekrana paradisies A attéla kalorijas), tad péc trenina uzsakSanas funkcija skaita dilsto8a seciba, no

redzams skats un atskanés skanas signals. iestatitas véertibas I1dz nullei. Kad mérka vértiba sasniedz nulli, 8 sekundes
Péc tam konsoles ekrana paradisies B attéla redzama galvena izvélne. atskan skanas signals. Ja trenin$ tiek turpinats, funkcija tiek skaitita tiesi
2. Nospiediet MODE pogu, lai parietu uz  no nulles uz priekSu. Nospiezot MODE pogu, parejam uz nakamo funkciju.
TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE iestatljumiem — 4. SkanéSanas reZima - SCAN, ka paradits C attéla, TIME / DISTANCE /

laiks/attalums/kalorijas/pulss. Kad attiecigais rezims ir ieslégts, sak mirgot ~ CALORIES / PULSE / (RPM/SPEED) — laiks / attalums / kalorijas / pulss /
TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE, nospiediet SET pogu, lai iestatitu  (rotacijas atrums/atrums) tiek raditas parmainus katras 6 sekundes.
vertibu un MODE pogu, lai to apstiprinatu. 5. Nospiediet "MODE" pogu, lai paraditos viena funkcija, iznemot RPM &
3. NospieZot jebkuru pogu, TIME - laiks, DISTANCE - attalums, CALORIES =~ SPEED - rotacijas atrums un atrums.

- kalorijas tiek skaititas augo$a seciba, ka paradits C attéla. Ja tika iestatita =~ RPM & SPEED funkcija — rotacijas atrums un atrums tiek radits automatiski
mérka veértiba (TIME - laiks vai DISTANCE - attdlums vai CALORIES -

IZEJA NO ENERGIJAS TAUPISANAS REZIMA

1. Ja 4 min. laikd netiek veikta nekadda darbiba, konsole parslédzas 2. Ja konsole darbojas nepareizi, iznemiet un atkal ielieciet baterijas..
energijas taupi$anas rezima. Visas trenina vértibas tiek saglabatas.

www.spokey.pl 26 www.spokey.eu


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

STRAVAS PADEVE
Sistémai ir nepiecieSama viena baterija 3V CR2032.

BATERIJAS UZSTADISANAS INSTRUKCIJA:

1. Velkot uz aug8u, nospiediet baterijas vacina malu

2. Nonemiet vacinu

3. Uzstadiet jauno bateriju CR2032, viegli pagriezot bateriju uz saniem un
to iebidot (pozitivais pols (+) augSdala un negativais pols (-) apaksdala

KONSERVACIJA

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

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

lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.
Ja spidometrs nepareizi darbojas, l[Gdzam parbaudit, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi augséjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai daksa
nav sabojata. Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, lidzam
parbaudit, vai aug$éjais sensora vads ir pareizi savienots ar apakséjo
vadu.

LIETOSANA

Pozicija

Apsédieties uz seédekla, ievelciet pédas pedalos, lai tas batu aizblokétas
starp pedala pamata un droSibas jostas, plaukstas novietojiet uz stares.

Muskulu veidoSana

Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevarésit trenét tik
ilgi, cik jls 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

TRENINA INSTRUKCIJA

4. Lai nomainttu bateriju, viegli pieturiet fiksatoru uz saniem, un baterija
izléks.
5. Atkartoti uzstadiet baterijas vacinu.

Nemot veéra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baroSanas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baroSanas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakSanu atbildigai iestadei, péc speka esosa likuma
par vides aizsardzibu. leteicams periodiski parbaudrit
elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu gadijuma,
ierici nedrikst lietot. Nekad neremontgjiet ierici pasrocigi.

Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma
darbiniekam. Nekad nevelciet aiz vada
Vingrindjumu laikd mugurai jabat taisnai (zZimé&jums).Vingrinajumi

stacionara trenazierT aizstaj vingrindjumus veicamus parasta velosipéda..

programma. Jatrené ka parasti no iesildiS8anas fazes, trenina un atpatas,
taCu trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai pastiprinatu kaju
darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta limenr.

sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.

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

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSands un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka

N 0 Augsstilbu un giizu muskulu izstiepsana
% Veiciet vingrinajumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cen3oties ar plaukstam
7 sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

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

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju

muskulus.

s

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

&5 Augsstilbu muskulu izstiepsana
Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
- satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augséjo kermena dalu iztiepSana

s Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet
abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam
izstiepiet plecu muskulus.

Kaju muskulu izstiepSana
Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
pievelciet tos l1dz kraskurvim.

Trenina faze, atputa, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzésana

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

Atpdta lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir
iesildiSanas atkarto$ana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Attiecas uz skaititaju

izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla.

Lai apturét velotrenazieri, pietiek beigt spiest uz pedaliem. Trenazierim nav
blokades sistémas un droSibas bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no
atruma.

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA
direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimniekoSanu, 3ai 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 fur 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, unregelmaRiger 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 fur 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

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 Gerausche 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 Héchstgewicht des
Benutzers betragt 150 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 Gerat 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 Gerétes ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob samtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

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

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

systematisch gewartet und kontrolliert wird. Bei unsachgemafiem und Ubermafigem Training sind
= Das Gerat istimmer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte Gesundheitsschaden nicht auszuschlief3en.
TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 54 kg, Schwungrad — 20 kg Hochstbelastung - 150 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 117 x 56 x 114 cm Gerat zum Ganzkorpertraining
UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA - S.34
Nr. Beschreibung Menge Nr. | Beschreibung Menge Nr. | Beschreibung Menge
Allen C.K.S Schraube mit vollem .
1 Hauptrahmen 1 26 Gewinde M6x15 2 51 | FuBstltze 1
2 Vorderer Stabilisator 1 27 | Flansch-Sechskantmutter 2 52 | Radset ®450/20kg 1
3 Hinterer Stabilisator 1 28 | Kurbel-Abdeckung 2 53 | Sattelregulierung (oben) 1
Flansch-Sechskantmutter 5/16- Sattelpolster-Bezug
4 | Satel 1 29 1gUNC-1" 2 54 | pT40x80/PT30%70 L
5 Sattelstange 1 30 | Kurbel (links) 1 55 | AufRenabdeckung 1
6 Lenkerstange 1 31 | Kurbel (rechts) 1 56 | Auflenabdeckung 1
7 Lenker 1 32 | Kurbel-Abdeckung ®42x27 1 57 | Motorriemen PK5-13 1
8 Pedal (links) 1 33 | Sechskantmutter M20xP1.5 1 58 | Kurbelachsengruppe ®20%152 1
9 Pedal (rechts) 1 34 | Tiefrillen-Kugellager 6004-2RS 2 59 | Motorriemen ®210x23 1
. Allen Schraube mit vollem
10 | Flaschenhalterung 1 35 | Kurbel-Distanzgruppe 1 60 Gewinde M10x20 4
Regulierung der
Drehregler-Unterlegscheibe Ellenbogenstitze mit .
1 D40xD11xt4.0 2 36 regulierbarem Durchmesser 2 61 Regulierung der Bremse 1
F40x40/F30x30
. A Rechteckige Rohrblende Rohr des Schwungrad-
12 | L-Drehregler aus Zinklegierung | 4 37 30%30xt1 5 1 62 Begrenzers 2
Allen C.K.S. Schraube mit Sicherungsmutter mit .
13 Lalbem Gewinde M10x60x20 38 | schnelifixierung 2 63 | Fixes Konsolenelement 1
14 | Elastische Unterlegscheibe ®10 | 8 39 | Sperrfeder 1 64 | Konsole 1
15 Gebogene Unterlegscheibe 4 40 Distanzblock der senkrechten 1 65 Phillips Schraube mit vollem 6
$10.5xR100xt2.0 Stange ®27x26 Gewinde M5x10
16 Phillips Schraube mit vollem 2 an Distanzblock des Rohrs 1 66 | Sensorkabel der Konsole 1

Gewinde M4x16

$27%x17.5



Gewindeschneidschraube

17 | Sechskantmutter M10 4 42 Phillips ST4x16 13 67 | Pulskabel der Konsole 2

18 | Bremsenfeder 1 43 | Sechskantmutter M6 4 68 | Magnet-Sensorkabel 1

19 Sicherungs-Sechskantmutter M5 | 2 44 Sechskantschraube mit vollem 2 69 Verblndqngskabel des 5
Gewinde M6x65 Impulsgriffs

20 | Bremsklotz 1 45 '\Sﬂcsrlrfgbe mit vollem Gewinde 3 70 | Pulsgriff-Baugruppe 2

Phillips Schraube mit vollem .

21 Gewinde M5x30 2 46 | Bremsen-Drehregler 1 71 | Seil ®12 2
Runde Bremsen-Stange Gewindeschneidschraube

22 | Rohrblende 4 47 p10x295 1 2 hillips C.K.S. ST4x25 2

23 | FuBstitze 4 48 | Sechskantmutter M8 1 73 | Fixes Sensorelement 1

24 | Hohlschraube Allen C.K.S 2 49 | Kappen-Sechskantmuttern M8 1 74 | Magnet-Induktionsblock 1

o5 Hohlschraube Allen C.K.S 5 50 | Bremsklotz-Mutter 1 75 Gewindeschneidschraube 1

P8x33xM6x15

MONTAGEANLEITUNG (ABBILDUNGEN - S. 36)

Schritt 1 Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (2) am Hauptrahmen
(1) mithilfe der gebogenen Unterlegscheibe (15), der elastischen
Unterlegscheibe (14) und der Allen Sternkopf-Schraube mit halbem
Gewinde (13).

Schritt 2 Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (3) am Hauptrahmen (1)
mithilfe der gebogenen Unterlegscheibe (15), der elastischen
Unterlegscheibe (14) und der C.K.S.-Schraube mit halbem Gewinde (13).
Schritt 3 Befestigen Sie den Sattel (4) an der Sattelstange (5) mithilfe der
Unterlegscheibe des Drehreglers (11) und des L-Drehreglers aus
Zinklegierung (12).

Schritt 4 Lockern Sie den Zink-L-Drehregler des Lenkers (12). Setzen Sie
die Sattelstange (5) in den Hauptrahmen ein (1). Danach sperren Sie den
Zink-L-Drehregler des Lenkers (12).

Schritt 5

1) Befestigen Sie das fixe Lenkerelement (63) am Lenker (7) und sichern
Sie dieses mit der Phillips Schraube mit vollem Gewinde.

Verlegung des Gerétes

Phillips ST4x12

2) Fihren Sie das Kabel des Konsolen-Sensors (66) und das Kabel des
Pulsgriffs (67) durch die mittlere Offnung des fixen Konsolenelements (63).
Installieren Sie die Konsole (64) am fixen Element (63), und sichern Sie
dieses mit der Phillips Schraube mit vollem Gewinde (65)

3) SchlieBen Sie das Pulskabel an der Konsole (67) und das Pulsgriff-Kabel
(69) an.

Schritt 6

1) Befestigen Sie den Lenker (7) an der Lenkerstange (6), mithilfe der
Drehregler-Unterlegscheibe (11) und des L-Drehreglers aus Zinklegierung
(12).

2) Schlielen Sie das Kabel des Konsolen-Sensors (66) und das Kabel des
Magnet-Sensors (68) an.

Schritt 7 Befestigen Sie das linke Pedal (8) und das rechte Pedal (9) am
Hauptrahmen (1), und ziehen Sie diese danach stark fest.

Schritt 8 Befestigen Sie die Flaschenhalterung (10) am Hauptrahmen (1)
mithilfe der Philips Senkschraube mit vollem Gewinde (16).

Das Crosstrainer vorsichtig auf vordere Férderrollen heben (Bild - S.40) und es auf beliebigen Ort verlegen, indem man es auf beiden Seiten halt.

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung erméglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu verandern. Ein hoher Widerstand erfordert
groReren Krafteinsatz beim Treten in die Pedale dementsprechend

Hoheneinstellung Sattel (Bild — S.40)
Die Hohe des Sattels kann durch Beseitigen des Drehknopfs und
Einstellung der Sattelschaft auf entsprechender Hohe eingestellt werden.
Die Sattelhdhe kann auf der gesamten Stangenlange eingestellt werden
Zwecks Hoheneinstellung die Schraube, die Sattelschaft im Rahmen
befestigt, lockern.
AnschlieRend die Sattelschaft nach oben oder nach unten

Lenker Einstellung
Einstellung des Lenkers kann geandert werden, indem man den Drehknopf
entgegen der Uhrzeigerrichtung abschraubt und ihn in entsprechende

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

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

TASTENFUNKTIONEN

MODE/ RESET - Bestatigung der Auswahl. / Driicken und 2 Sek. lang
halten — der Computer startet neu und kehrt zum Benutzermodus zurlick

DISPLAY-FUNKTIONEN

SCAN - Scannen und Anzeige aller Funktionen: Zeit-Distanz-Kalorien-
Puls-RPM/Geschwindigkeit

RPM - Drehzahl pro Minute

GESCHWINDIGKEIT - Trainingsgeschwindigkeit zum jeweiligen Zeitpunkt
ZEIT - Trainingsdauer. Bereich 0:00 ~ 99:00

www.spokey.pl
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erfordert ein niedriger Widerstand niedrigeren Krafteinsatz. Der Widerstand
wird mit dem Drehknopf an der Lenkersaule eingestellt.

Um einen individuell passenden Widerstand zu erlangen, sollte die
Intensitat des Widerstands wahrend des Trainings eingestellt werden

verschieben und entsprechende an den Benutzer angepasste Hohe

auswahlen.

Nach der Auswahl der entsprechenden Hoéhe den Drehknopf so

festschrauben, damit die Einstellung nicht mehr geéndert werden kann.
Achtung: Man darf die Sattelschaft oberhalb der auf der Schaft markierten
Hochst- bzw. Mindesteinstellung nicht herausziehen.

Stellung bringt. AschlieRend den Drehknopf zwecks Absicherung der
eingestellten Stellung festschrauben.

Das Gerat mittels Knebelgriffen des hinteren Stabilisators

SET - Einstellung der Werte TIME - Zeit, DISTANCE - Distanz, CALORIES
- Kalorien, PULSE - Puls

DISTANZ - Bewaltigte Distanz. Bereich 0.0 ~ 99.5

KALORIEN - Menge der verbrannten Kalorien. Bereich 0 ~ 9999

PULS - Pulsanzeige wahrend des Trainings. Tonsignal im Moment, in dem
der eingestellte Ziel-Pulswert erreicht wird.
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EINSCHALTEN (Bild 1, S. 41)

1.Legen Sie eine CR2032 3V Batterie in die Konsole, der Bildschirm zeigt
das auf Abbildung A angezeigte B und es ertdnt ein Tonsignal.

Danach zeigt die Konsole das Hauptmen( wie auf Abbildung B an.

2. Dricken Sie die MODE Taste, um =zu den Einstellungen
TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE — Zeit/Distanz/Kalorien/Puls  zu
wechseln. Wenn Sie sich im jeweiligen Modus befinden, beginnt der Wert
TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE zu blinken, driicken Sie SET um den
Wert einzustellen sowie MODE um diesen zu bestatigen.

3. Nach dem Driicken einer beliebigen Taste beginnt TIME - Zeit,
DISTANCE - Distanz, CALORIES - Kalorien aufsteigend gezahlt zu
werden (nach oben), wie auf Abbildung C. Wenn irgendeine der Funktionen
auf den Zielwert eingestellt wurde (TIME — Zeit oder DISTANCE — Distanz
oder CALORIES - Kalorien), wird die Funktion nach dem Trainingsbeginn
absteigend z&hlen (nach unten), vom eingestellten Wert bis Null. Wenn der

WECKEN AUS DEM ENERGIESPARMODUS

1. Im Moment der Unterbrechung des Trainings, schaltet die Konsole nach
4 min. in den Energiesparmodus um. Alle Trainingswerte werden bis zur
Wiederaufnahme des Trainings gespeichert.

Auswahl Des Benutzers ( USER)

Zielwert den Nullwert erreicht, erfolgt 8 Sekunden lang ein Tonsignal. Im
Fall der Fortsetzung des Trainings wird die Funktion direkt von Null nach
oben gerechnet. Durch Driicken der MODE Taste wechseln Sie zur
nachsten Funktion.

4. Im Scan-Modus - SCAN, der auf Abbildung C gezeigt wird, werden
TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE / (RPM/SPEED) — Zeit / Distanz
/ Kalorien / Puls / (Drehzahl/Geschwindigkeit) abwechselnd alle 6
Sekunden angezeigt.

5. Drucken Sie die "MODE" Taste zwecks Anzeige der einzelnen Funktion,
mit Ausnahme der Funktion RPM & SPEED - Drehzahl und
Geschwindigkeit.

Die Funktion RPM & SPEED - Drehzahl und Geschwindigkeit wird
automatisch angezeigt.

2. Wenn die Konsole nicht richtig funktioniert, nehmen Sie die Batterien
heraus und legen Sie sie wieder ein.

Um den Benutzer 1,2 oder 3 zu wahlen, driicken Sie Up oder Down, danach bestatigen Sie durch driicken Der Mode Taste

STROMVERSORGUNG
Das System bedarf der Versorgung mit 3V CR2032 Batterien (1 Stk.).

BATTERIE-INSTALLATIONSANLEITUNG

1. Nach oben ziehend, klicken Sie die Seite der Batterieabdeckung

2. Nehmen Sie die Abdeckung ab

3. Installieren Sie die neue CR2032 Batterie, indem Sie die Batterie leicht
zur Seite schieben und hineinschieben (Pluspol (+) auf der oberen Seite,
Minuspol (-) auf der unteren Seite)

WARTUNG

= Vor jeder Benutzung des Gerates vergewissern Sie sich, dass samtliche
Schrauben, Mutter und Knebelgriffe richtig festgezogen wurden.

= Zur Reinigung des Gerates durfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur
Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie Schweil3spuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann. Das Zahlwerk ist
ausschlieflich mit trockenem Lappen zu reinigen.

= Das Gerét ist in den trockenen Rdumen 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, FiRRe 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 fiihrt zur gréfReren Spannung der Muskel und
kann bedeuten, dass das Training nicht so lang wie gewunscht dauern
kann. Sollte die Kondition trainiert werden, ist das Trainingsprogramm zu

Gewichtabbau

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

TRAININGSANLEITUNG

4. Um die Batterie zu wechseln, halten Sie sanft die seitliche Klemme und
die Batterie springt heraus.
5. Legen Sie den Batteriedeckel erneut auf

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
durchfihrt. 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 erhoht 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.
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Aufwarmphase

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

'd "
Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

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

Dehniibungen Waden

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

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks
Dehnung der Beinmuskeln.

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

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

Betrifft Zahlwerk

o

\,2

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

Dehniibungen Oberkérper

Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieRend Muskel der Oberarme dehnen.

'

Dehniibungen Beine
Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

Dehniibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht Gberdehnt
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 Hausmiill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das

Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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REGULACJA SIODELKA | KIEROWNICY | ADJUSTMENT OF THE BIKE SADDLE | PETYJIMPOBKA CE[QJIA | NASTAVENI SEDLA |
NASTAVENIE SEDADLA | SEDYNES REGULIAVIMAS | SEDEKLA REGULESANA | EINSTELLUNG SATTEL

(PL)
(EN)
(RU)
(C2)
(SK)
(LM
(Lv)
(DE)

Gatka do regulacji

Knob

Pyyka gns perynvmpoBku
Knoflik pro regulace
Kluka na regulovanie
Reguliavimo rankuté
ReguléSanas rokturis
Drehknopf zur Einstellung

PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | NEPEHOC YCTPOUCTBA

PRENASENI ZARIZENI

PRENASANIE ZARIADENIA | JRENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | IERICES PARVIETOSANA

TRANSPORT
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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 SPINNINGOWY SPIN (838409)

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. Odpowiedzialnos¢ 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
przesytki nie podlega zwrotowi. Gwarant nie przyjmuje przesytek za pobraniem lub wystanych na koszt Gwaranta.

7. Karta gwarancyjna jest wazna z dowodem zakupu (paragonem, fakturg) zawierajgcym 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 dostarczony
Nabywcy na koszt witasny Gwaranta, za$ w przypadku nie uznania reklamacji, Nabywca bedzie mogt odebra¢ przekazany przedmiot w
siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ jego wysytke na wiasny koszt. Proces przebiegu reklamacji nie powinien przekracza¢ 14 dni.

9. Gwarancjg nie s3 objete:

— skutki mechanicznych uszkodzen spowodowanych sposobem uzytkowania — obicia, pekniecia, otarcia;

— mechaniczne oderwania ozddb, naklejek;

— drobne powierzchniowe zarysowania, odbarwienia lub spekania powlfoki kryjacej;

— 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 wlasnym 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 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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