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(PL) TRENAZER ELIPTYCZNY
(EN) ELLIPTICAL TRAINER

(RU)  QMNUNTUYECKUIA TPEHAXEP
(CZ) MAGNETICKY TRENAZER
(SK) ELIPTICKY TRENAZER

(LT)  ELIPSINIS TRENIRUOKLIS
(LV) ELIPTISKAIS TRENAZIERIS
(DE) CROSSTRAINER
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UWAGI

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

» Przed przystgpieniem do skifadania urzadzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzagdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.
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, ktére wptywatyby na puls, cisnienie 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 ktorykolwiek z
nastepujacych objawow: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdiosci. Jezeli
wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawow powinienes natychmiast
skontaktowaé sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

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

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

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

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

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 63 kg, Koto zamachowe — 9 kg
Rozmiar po roztozeniu — 166 x 59 x 158 cm

ZESTAWIENIE CZESCI - SCHEMAT — STR. 44

INSTRUKCJA OBSLUGI

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

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze sie wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddac
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich
ktore mogtyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez
¢wiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawic
wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac sie uchwytow

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna
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
witasciwg 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 rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

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

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

treningu na urzadzeniu nalezy

Maksymalne obcigzenie produktu - 150 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

nr | opis szt. nr | opis szt. nr opis szt.
. Wkret Allen C.K.S. z petnym
1 | Rama gtéwna 1 35 gwintem M10x20 4 69 Koto pasowe $308%22 1
Stabilizator przedni Wkret Phillips z tbem stozkowym . .
2 PT50x100xt1 5x600 1 36 2 pelnym gwintem M4x12 14 70 Tuleja osi korby 2 ®25x$20.1x10.2 | 1
Stabilizator tylny Wkret Phillips z tbem stozkowym . .
3 | PT50x100xt1.5x700 1 37 1, petnym gwintem M4x10 4 71 Zespotmagnesow statych 1
. . Wkret Allen C.K.S. drgzony Os stata sterowania
4 | Gérna kolumna pionowa 1 38 D10x45xM6x20 2 72 magnetycznego ®12x50 1
. Sprezyna napinajgca hamulca
5 | Ramie boczne (lewe) 1 39 | Podktadka ptaska ®6 2 73 ®11.5xd1.2x13 1
. Wkret Allen C.K.S. z petnym i
6 | Ramig boczne (prawe) 1 40 gwintem M6x15 6 74 Silnik magnetyczny 1
. Wkret Phillips samogwintujgcy Podwdjne koto zamachowe
7 | Wspornik stopy (lewy) 1 41 ST4x16 14 75 D280/9KG 1
. Wkret Phillips C.K.S. z petnym i
8 | Wspornik stopy (prawy) 1 42 tbem M5x10 4 76 Pasek silnika 540PJ6 1
. . Plastikowa ztgczka tarczy Listwa dekoracyjna kolumny

9 | Kierownica ! 3| p12.4x13 12007 Dionowej 102x57x8 !
Wkret Phillips C.K.S.

10 | Konsola 1 44 | samogwintujgcy z koncéwka 12 78 Ostona plastikowa $42.5x30 2
skrawajgcg ST4x10

11 | Przewdd potaczeniowy silnika 1 45 | Korba zelazna 2 79 Uchwyt pulsu 2
Wkret z tbem szesciokatnym - o

12 | Przewdd potgczeniowy konsoli 1 46 | gwintowany do 2 80 \év.ll_(‘:itzzh"“ps samogwintujacy 2
potowyM10%x55%20

13 Przewdd potgczeniowy uchwytu 5 47 Wkret z tbem szesciokgtnym 5 81 Zaslepka rury ©28xt1.5 5

pulsu
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14 | Wyjscie konsoli 2 51 | Staty posrednik 1 84 Pedat (lewy) 406x187x74 1
Ostona kolumny pionowe;j Watek tgczacy posrednika

15 339 2x107 4x154.3 1 52 15%30 1 85 Pedat (prawy) 406x187x74 1
Ostona ramienia bocznego 2 - Wkret Allen C.K.S. z petnym

16 160.8x103x56 2 53 | Nakretka szesciokgtna M8 2 86 gwintem MBx12 8

17 Ostona ramienia bocznego 1 5 54 Szesciokatna nakretka 7 87 Gteboko-rowkowe tozysko kulkowe 4
160.8x103x45 zabezpieczajgca M8 6003-2RS

18 Ostona przedniego wspornika 2 55 Koto pasowe naprezajgce 1 as Gteboko-rowkowe tozysko kulkowe 4
stopy 1 125.1x36.7%x89.4 38x22 6200-2RS
Ostona przedniego wspornika s . .

19 stopy 2 125.1x39.7x89.4 2 56 | Pierscien zaciskowy watka ®10 1 89 Uchwyt piankowy ®36xt3.0x720 2
Ostona tylnego wspornika stopy 1 . . .

20 107.7x103%34.5 2 57 | Zaslepka koncowa 45x90xt1.5 4 90 Zaslepka rury ®32xt1.5 2
Ostona tylnego wspornika stopy 2 . Ostona silnika (lewa)

21 107.7x103x37.5 58 | Podktadka stop ®49x22xM10x26 | 4 91 1291 1x72x616.2 1
Ostona kierownicy (lewa) Ostona silnika (prawa)

22 209.1x147.5%57.5 ! 59 | Kota $55x25.8 2 92 1291.1x75.9x616.2 !

23 Ostona kierownicy (prawa) 1 60 Wkret Allen C.K.S. drgzony 2 93 Wkret Phillips samogwintujgcy 5
209.1x147.5%60.5 P8x33xM6x15 ST4x25

. Wkret z tbem szesciokgtnym z Pierscien zaciskowy dla otworéw
24 | Uchwyt butelki ®93x150 1 61 pelnym gwintem M5x60 1 94 40 2
25 | O$ ®17%x339.5 1 62 | Nakretka szesciokgtna M5 2 95 Samonastawne tozysko kulkowe 2
2203-2RS

26 Wkret Allen C.K.S. gwintowany 4 63 Gleboko-rowkowe tozysko 2 % Wkret z tbem szesciokgtnym z 1
do potowy M10x60%20 kulkowe 6004-2RS petnym gwintem M8x120
Podktadka wygieta . . . . i

28 ©10.5xR128xt1 5 5 64 | Stata indukcja magnetyczna 1 97 Przewdd potgczeniowy zasilania 1

Wkret Phillips z tbem

29 V\\I/\I/(iﬁ:ag”sllnSSé}é.-Sl.ez peinym 13 65 | kothierzowym samogwintujgcy z | 1 98 Czujnik magnetyczny 1
9 e koncéwka skrawajgcg ST4x12
Szesciokgtna nakretka Tuleja osi korby 1 .

32 samozabezpieczajgca M10 3 66 ®25xP20.1x4.6 1 99 Adapter zasilajacy 1
Wkret Allen C.K.S. z petnym Tuleja osi korby 3 .

33 gwintem M10x55x20 1 67 DAOXD20.1x7 7 1 100 | Linka hamulca 1

48 | Klin ptaski 5x5%15 2 68 | Os$ korby ®20x115 1 101 | Tarcza ®466.6%24.1 2

49 \l\lﬂvgﬁtsA"e” Z pefnym gwintem |, 82 | Uchwyt piankowy ®32xt3.0x480 | 2 102  Falista podkiadka sprezysta ®17 | 2

50 | Podktadka ptaska ®8x®30xt3.0 | 2 83 | Pierécien zaciskowy watka ®12 2

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 46)

KROK 1. Zamocuj stabilizator przedni (2) do ramy gtéwnej (1) uzywajac
podktadki wygietej (28), podktadki sprezystej (27) i wkretu Allen C.K.S.
gwintowanego do potowy (26).

KROK 2. Zamocuj stabilizator tylny (3) do ramy gtéwnej (1) uzywajac
podkfadki wygietej (28), podktadki sprezystej (27) i wkretu Allen C.K.S.
gwintowanego do potowy (26).

KROK 3.

1. Zdejmij ostone kolumny pionowej (15) z ramy gtéwnej (1) i zatoz jg na
gorng kolumne pionowa. (4)

2. Podtgcz przewdd potaczeniowy silnika (11) i przewdd potaczeniowy
konsoli. (12)

3. Zamocuj gorng kolumne pionowg (4) do ramy gtéwnej (1) uzywajac:
podkfadki ptaskiej (31), podktadki sprezystej (30), wkretu Allen C.K.S. z
petnym gwintem (29); podktadki ptaskiej (34), podktadki sprezystej (27),
wkretu Allen C.K.S. gwintowanego do potowy (35); wkretu Allen C.K.S.
gwintowanego do potowy (33), podkiadki wygietej (28), szesciokatnej
nakretki samozabezpieczajgcej (32).

4. Zat6z ostone kolumny pionowej (15) na rame gtéwng (1) i zamontuj o$
(25).

Wskazdéwka: Nie dokrecaj jeszcze catkowicie $rub. Upewnij sig, ze
wszystkie wkrety znajdujg sie w otworach szesciokatnych.

KROK 4.

1. Zaloz faliste podkiadki sprezyste (102) na lewg i prawg o$ (25),
nastepnie zatdz lewe ramig boczne (5) i prawe ramie boczne (6) na lewg
0$ (25) oraz prawg 0$ (25), uzywajac podktadki ptaskiej (31) i wkretu Allen
C.K.S. z petnym gwintem (29).

2. Zamocuj ostone ramienia (16/17) do lewego ramienia bocznego (5)
wkretem Phillips z tbem stozkowym z petnym gwintem (36).

3. Powtorz ostatni krok dla zamocowania ostony (16/17) do prawego

www.spokey.pl

ramienia bocznego (6).

KROK 5.

1. Zat6z tuleje osi lewego tylnego wspornika stopy (7) na o$ ramy gtéwnej
(1), zamocuj ja uzywajac podktadki ptaskiej (31) i wkretu Allen C.K.S. z
petnym gwintem (29).

2. Zatoéz tuleje osi lewego przedniego wspornika stopy (7) na lewe ramie
boczne (5) i zamocuj wkretem Allen C.K.S. drgzonym (38), podkiadka
ptaska (39) i wkretem Allen C.K.S. z petnym gwintem (40).

3. Zamocuj tylng ostone wspornika stopy (20/21) do lewego wspornika
stopy (7) uzywajac wkretu Phillips z tbem stozkowym z petnym gwintem
(36). Zamocuj przednig ostone wspornika stopy (18/19) do lewego
wspornika stopy (7) wkretem Philips z tbem stozkowym z petnym gwintem
(37) i wkretem samogwintujgcym Phillips C.K.S. (41).

4. Zainstaluj w ten sam sposéb prawy wspornik stopy (8).

KROK®6.

1. Wyprowadz przewdd potgczeniowy uchwytu pulsu (13) z gérnej kolumny
pionowej (4). Zamocuj kierownice (9) do kolumny pionowej (4) uzywajgc
podkiadki ptaskiej (31), podkiadki sprezystej (30) i wkretu Phillips z tbem
stozkowym z petnym gwintem (36).

2. Zamocuj uchwyt butelki (24) do goérnej kolumny pionowej (4) wkretem
Phillips z tbem stozkowym z petnym gwintem (36).

KROK 7.

1. Potacz przewdd potgczeniowy konsoli (12) ze ztgczem z tytu konsoli.
Potgcz przewod potgczeniowy uchwytu pulsu (13) z wyjsciem konsoli (14).
2. Zamocuj konsole (10) do gornej kolumny pionowej (4) wkretem
samogwintujgcym Phillips C.K.S. (41).

3. Zdejmij lewg ostone kierownicy (22) i prawg ostone kierownicy (23) z
kierownicy (9). Zamocuj je do gornej kolumny pionowej (4) wkretem Phillips
z tbem stozkowym z petnym gwintem (36).
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Przenoszenie urzadzenia

Ostroznie unies trenazer na rolki transportowe (Rysunek— str.51) i trzymajgc go po obu stronach przemies¢ go w wybrane miejsce.

Regulacja oporu

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

Poziomowanie urzadzenia (Rysunek — str.51)
Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzadzenia.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Funkcje przyciskow

UP - Zwigkszenie oporu, zwigkszenie wprowadzonej wartosci.

DOWN - Zmniejszenie oporu, zmniejszenie wprowadzonej wartosci
ENTER - potwierdzenie wyboru

RESET - Wcisnij i przytrzymaj przez 2 sek — komputer sie zrestartuje i
powrdci do trybu uzytkownika. Naciskajgc przycisk reset powrdcisz do

Funkcje wyswietlacza

CZAS - Czas trwania treningu. Zakres 0:00 ~ 99:59

PREDKOSC - Predko$¢ wykonywania treningu w danej chwili.

Zakres 0.0 ~ 99.9

DYSTANS - Pokonany dystans. Zakres 0.0 ~ 99.9

KALORIE - llos¢ spalonych kalorii. Zakres 0 ~ 999

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

Wiaczanie / wybudzenie z trybu oszczedzania energii (rys. 1, str. 52)

Podtacz zasilanie, komputer wigczy sie i wyswietli wszystkie segmenty na
wyswietlaczu LCD przez 2 sekundy. Po 4 minutach bez pedatowania lub
impulséw wejsciowych, konsola przejdzie w tryb oszczedzania energii.

Wybor treningu

zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno by¢ ustawiane podczas
treningu przy uzyciu pokretta UP(+) i DOWN (-). Uktad obcigzenia jest
niezalezny od predkosci. Dostepny opor: 1-32.

Prosze wypoziomowac
stabilizatora.

urzgdzenie za pomocg pokretet tylnego

gtéwnego menu

START/ STOP - Start lub stop treningu.
RECOVERY - Badanie pulsu

BODY FAT - Badanie % tkanki tluszczowej oraz BMI

RPM - Liczba obrotéw na minute. Zakres 0 ~ 999

WATT - Pobér mocy podczas treningu. W trybie Watt ustaw zakres 0-350
MANUAL - Reczny tryb treningu

PROGRAM - Wybdr 1 programu spo$réd 12 domysinych.

USER - Uzytkownik wprowadza parametry treningu.

H.R.C. - Tryb docelowego HR

Aby wyjs¢ z trybu uspienia (oszczedzania energii) konsoli, nacisnij dowolny
klawisz.

Przekre¢ pokretto UP lub DOWN, aby wybra¢ trening manual (reczny) -> beginner (poczatkujacy) -> advance (zaawansowany) -> sporty(sportowy) ->

cardio -> watt

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

PROGRAMY (RYSUNKI - STR. 52

TRYB RECZNY (2)

Po nacisnieciu przycisku START w gtdbwnym menu mozna rozpoczgé
trening w trybie recznym.

1. Krecac pokrettem UP lub DOWN wybierz program treningu, wybierz tryb
reczny - Manual i potwierdz naciskajgc przycisk Enter, ktory jest
jednoczesnie pokrettem “UP”,"DOWN”.

2. Krecac pokrettem UP lub DOWN ustaw czas - TIME, odlegtos¢ —

TRYB BEGINNER — POCZATKUJACY (3)

1. Krecac pokrettem UP lub DOWN wybierz program treningu, wybierz tryb
Beginner i potwierdz naciskajgc przycisk Enter, kiory jest jednoczes$nie
pokrettem “UP”,"DOWN”.

2. Krecac pokrettem UP lub DOWN ustaw czas - TIME

3. Rozpocznij trening naciskajgc przycisk START/STOP. Naciskajac
przyciski UP lub DOWN wyreguluj poziom obcigzenia.

TRYB ADVANCE - ZAAWANSOWANY (4)

1. Krecac pokrettem UP lub DOWN wybierz program treningu, wybierz tryb
Advance i potwierdz naciskajac przycisk Enter, ktory jest jednoczesnie
pokrettem “UP”,"DOWN”.

2. Krecac pokrettem UP lub DOWN ustaw czas - TIME

3. Rozpocznij trening naciskajgc przycisk START/STOP. Naciskajac
przyciski UP lub DOWN wyreguluj poziom obcigzenia.

TRYB SPORTY — SPORTOWY (5)

1. Krecac pokrettem UP lub DOWN wybierz program treningu, wybierz tryb
Sporty i potwierdz naciskajgc przycisk Enter, ktory jest jednoczesnie
pokrettem “UP”,"DOWN”.

2. Krecac pokrettem UP lub DOWN ustaw czas - TIME

www.spokey.pl

Parametry treningu:
TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED(czas/odlegtos¢/kalorie/predkos¢)
Uwaga: Nie wszystkie programy sg regulowane

DISTANCE, kalorie - CALORIES, puls - PULSE i potwierdz naciskajgc
przycisk ENTER.

3. Rozpocznij trening naciskajgc przycisk START/STOP. Naciskajgc
przyciski UP lub DOWN wyreguluj poziom obcigzenia.

4. Naciskajgc przycisk START/STOP mozesz przerwac trening. Naciskajac
przycisk RESET powrdcisz do gléwnego menu.

4. Naciskajac przycisk START/STOP mozesz przerwac trening. Naciskajac
przycisk RESET powrdcisz do gléwnego menu.
Aby przejs¢ do kolejnego poziomu w trybie beginner (np do poziomu
beginner-1) nalezy w trybie beginner- wcisnaé¢ enter na okragtym porketle
konsoli. Uzywajgc tego samego pokretta- mozna odpowiednio wybraé
kolejne poziomy, np. Beginner-2 lub beginner-3.

4. Naciskajac przycisk START/STOP mozesz przerwac trening. Naciskajgc
przycisk RESET powrdécisz do gléwnego menu.
Aby przej$¢ do kolejnego poziomu w trybie advance (np do poziomu
advance-1) nalezy w trybie advance- wcisna¢ enter na okragtym porketle
konsoli. Uzywajgc tego samego pokretta- mozna odpowiednio wybraé
kolejne poziomy, np. Advance-2 lub advance-3.

3. Rozpocznij trening naciskajgc przycisk START/STOP. Naciskajgc
przyciski UP lub DOWN wyreguluj poziom obcigzenia.

4. Naciskajgc przycisk START/STOP mozesz przerwac trening. Naciskajac
przycisk RESET powrdcisz do gléwnego menu.
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Aby przejs¢ do kolejnego poziomu w trybie sporty (np do poziomu sporty-
1) nalezy w trybie sporty- wcisng¢ enter na okragtym porketle konsoli.

FUNKCJA RPM (ROTATION PER MINUTE)
Podczas wykonywania ¢wiczen- funkcja rpm automatycznie podswietli sie
na wyswietlaczu i zacznie zlicza¢.

TRYB CARDIO (6)

1. Krecac pokrettem UP lub DOWN wybierz program TRENINGU, wybierz
tryb CARDIO i nacisnij przycisk ENTER, aby ZATWIERDZIC.

2. Krecac pokrettem UP lub DOWN, aby wybra¢ 55% 0,75% .90% lub TAG
(TARGET H.R.) (domysinie: 100).

TRYB WATT (7)

1. Krecgc pokrettem UP lub DOWN WYBIERZ program TRENINGU,
wybierz tryb WATT i nacisnij przycisk ENTER, aby ZATWIERDZIC.

2. Krecac pokrettem UP lub DOWN, aby WPROWADZIC WARTOSC
DOCELOWA WATT (Domyslinie: 120)

3. Krecac pokrettem UP lub DOWN USTAW CZAS - TIME

RECOVERY (8)

1. Po wykonywaniu ¢wiczenia przez pewien okres czasu,
czujniki pulsu nacisnij przycisk "RECOVERY".

Wszystkie funkcje na wyswietlacza zatrzymaijg sie oprécz czasu- TIUME,
ktory zacznie odlicza¢ w dot od 00:60 do 00:00

trzymajac

BODY FAT (9)

1. W trybie STOP, nacisnij przycisk BODY FAT, aby rozpoczg¢ pomiar
tkanki ttuszczowe;.

2. Nastepnie wybrany UZYTKOWNIK(USER U1 ~ U4) bedzie miga¢ przez
2 sekundy. Nastepnie rozpocznie sige pomiar.

3. Podczas pomiaru, trzymaj obie rece na czujniku pulsu. Na wyswietlaczu
LCD pojawi sie "-" "-" przez 8 sekund, az pomiar dobiegnie konca.

B.M.I. (BODY MASS INDEX — WSKAZNIK MASY CIALA)
B.M.1. Niski | Niski/Sredni Sredni Sredni/Wysoki

Zakres <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

APLIKACJA ICONSOLE

Do uzytkowania ze sprzetem Spokey poleca darmowg aplikacje Iconsole.
Instrukcja jej obstugi zostata zatgczona w osobnym dokumencie. Mozna jg
réwniez pobra¢ skanujgc kod zamieszczony obok.

OZNACZENIE ,,MADE FOR IPOD

"Made for iPod", "Made for iPhone" oraz "Made for iPad" oznaczaja, ze
dane akcesorium elektroniczne zostato zaprojektowane do podigczania z
urzadzeniem iPod, iPhone lub iPad, oraz jest certyfikowane przez
producenta, aby sprostaé standardom wydajnosci firmy Apple . Apple nie
odpowiada za dziatanie tego urzadzenia ani jego zgodno$¢ z normami

UZYTKOWANIE SPRZETU Z ICONSOLE + APP

Wigcz Bluetooth w tablecie, wyszukaj urzgdzenie i naci$nij Potgcz.

Wigcz aplikacje iconsole + na tablecie, a nastepnie nacisnij przycisk
spotacz” do rozpoczecia treningu z tabletem.

(Hasto: 0000),

ZASILANIE

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

KONSERWACJA

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

= Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miegkkiej, wilgotnej Sciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ siodetko. Licznik nalezy czysci¢ wytgcznie sucha Sciereczka.

www.spokey.pl

Uzywajac tego samego pokretta- mozna odpowiednio wybra¢ kolejne
poziomy, np. Sporty -2 lub sporty-3.

Jest to funkcja automatyczna, uruchamiana podczas wykonywania
éwiczen.

3. Krecac pokrettem UP lub DOWN ustaw CZAS - TIME
4. Nacisnij przycisk START / STOP, aby rozpoczag¢ lub zakonczy¢ trening.
Naciénij przycisk RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

4. Nacisnij przycisk START / STOP, aby rozpoczaé trening krecac
pokrettem UP lub DOWN, aby ustawi¢ poziom Watt.

5. Nacisnij przycisk START / STOP, aby rozpoczg¢ lub zakonczy¢ trening.
Nacisnij przycisk RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

2. Ekran wyswietli status regeneracji tetnaz F1, F2 ... do F6. F1 - najlepszy,
F6 - najgorszy. Uzytkownik moze ¢wiczy¢ dalej w celu poprawy stanu
regeneracji tetna. Nacisnij ponownie przycisk RECOVERY, aby przywroci¢
do ekranu gtéwnego.

4. Na wyswietlaczu LCD pojawi sie symbol ,BODY FAT”, zawartos¢
procentowa ttuszczu oraz BMI przez 30 sekund.

"E-1" - Wystepuje, gdy nie ma wykrytego sygnatu wejsciowego tetna lub
uzytkownik nie ma poprawnie potozonych rak na czujnikach pulsu.

"E-4" - Wystepuje, gdy poziom tkanki tluszczowej nie miesci sie¢ w
zakresie (5,0% ~ 50%).

BODY FAT (ZAWARTOSC TLUSZCZU W CIELE)

Symbol — + A L 4
Wartosé Niski Niski/Sredni Sredni Sredni/
procentowa Wysoki
Mezczyzna <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Kobieta <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

Aplikacja moze by¢ zaistalowana w urzgdzeniu z
systeme iOS lub Android i o specyfikacji technicznej
odpowiadajgcej najnowszej wers;ji aplikacji

bezpieczenstwa. Nalezy pamieta¢, ze uzywanie tego akcesorium z iPod,
iPhone lub iPad moze mie¢ wptyw na wydajnos$¢ sieci bezprzewodowe;.
iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle i iPod touch sg
znakami towarowymi firmy Apple Inc., zarejestrowanymi w USA i innych
krajach.

UWAGA:

1. W momencie podigczenia konsoli do tabletu przez Bluetooth konsola
wyltgczy sie.

2. Dla systemu iOS prosze wyj$¢ z aplikacji iconsole app i wylgczy¢
bluetooth — konsola wigczy sie na nowo.

3. System potrzebuje zasilania 9v,1.3A lub wyzszeg

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

= Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozja.

= Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody sg dobrze potgczone, w szczegdlnosci gérny przewod z
licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢
czy przewdd zasilacza lub wtyczka nie jest uszkodzony.
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= W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewni¢ sie czy gorny
przewdd czujnika jest dobrze potgczony z dolnym przewodem.

UWAGA: Ze wzgledu na ochrone $rodowiska naturalnego, zuzytych baterii,

zasilaczy, silniczkéw itp. nie nalezy wyrzucaé ze $mieciami gospodarstwa

domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazac

placowce, ktéra dokona utylizacji w sposob zgodny z obowigzujgcym

UZYTKOWANIE

Pozycja

Stan na pedatach, dionmi chwyé uchwyty. Cwicz wykonujgc ruchy
naprzemienne nogami i rekami. W trakcie c¢wiczen nalezy mieé
wyprostowane plecy (rysunek). Cwiczenia na orbitreku stacjonarnym

Rzezbienie migsni

Aby uksztattowaé migsnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢
opor. Spowoduje to wigksze napiecie miesni i moze oznaczac, ze nie
bedziesz mogt trenowac tak diugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowa¢ swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu. Nalezy
trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale

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

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

INSTRUKCJA TRENINGU

prawem o ochronie $rodowiska naturalnego.Zaleca sie okresowe
sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. Nigdy nie ciagnij za kabel.
W przypadku uszkodzenia, urzadzenie nie powinno by¢ uzywane. Nigdy
nie naprawiaj urzgdzenia na wlasng reke. Naprawy powinien dokonac
wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

zastepuja éwiczenia wykonywane na zwykiym rowerze.
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciata.

pod koniec fazy treningu nalezy zwigkszy¢ opér, tak aby
wzmocni¢ prace nog. Nalezy ograniczy¢ predkos¢, 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 migsni oraz w potgczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

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

ﬂ.fh
i Rozciaganie migsni ud i posladkéw
Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.

Rozcigganie migs$ni ud i kolan
Usigdz na poditodze. Wyciggnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajac sie dotkng¢ dionmi stép.

Rozcigganie migs$ni tydek

Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciane.
Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tylu w celu
rosciggniecia miesni nog.

~

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

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

GWARANCJA
Informacje dotyczgce gwarancji — str. 54

Dotyczy licznika

°<_
€=

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

Kazde ¢wiczenie powtorz pare razy.

¥

Rozcigganie migsni ud
Pot6z prawg dton na Scianie. Lewa rekg chwy¢ lewa stope.
Nastepnie prawa rekg chwy¢ prawg stope.

Rozcigganie goérnych partii ciata

Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece nad
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciggnij miesnie
ramion.

Rozcigganie mig$ni nég

Pot6z sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciggnij je

j do klatki piersiowe;.

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

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

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

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

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

SAFETY REMARKS

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 — 63 kg, Flywheel — 9 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 166 x 59 x 158 cm

LIST OF PARTS
Diagram — p. 44

NO. | NAME aty NO.  NAME

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

qty NO. NAME qty

Allen C.K.S. full thread screw

1 Main frame 1 35 M10%20

Front stabilizer
PT50x100xt1.5x600
Rear stabilizer

screw M4x12

Philips pan head full thread

Philips pan head full thread

Belt pulley ®308%22 1

Crank axle sleeve 2
141170 po5x20.1x10.2 !

3 PT50x100xt1.5%700 ! 37 screw Max10 4 71 Fixed magnet set !
4 | Upper Upright post 1 3g  Allen CK.S. hollow screw 2 72 | Magnetic control fixed axle ®12x50 | 1
pper Lpnignt p P10x45xMB*20 9
Brake tension spring
5 Body arm(L) 1 39 | Flat washer ®6 2 73 ®11.5xd1.2x13 1
6 Body arm(R) 1 40 Allen C.K.S. full thread screw 6 24 Magnet motor 1
M6x15
7 Pedal supporter(L) 1 41 g:‘_ﬂ;fi;'K'S' self-tapping screw 14 75 Double flywheel ®280/9KG 1
8 | Pedal supporter(R) 1 42 m:ﬁ’so C.KS.full head screw 76 Motor belt 540PJ6 1
9 | Handlebars 1 43 | Disc plastic buckle ®12.4x13 |12 | 77  JPright postdecoration strip 1
102x57x8
10 | Console 1 a4 | Philips CK.S.end-cutting self- ), 1 175 piagiic cover d42.5x30 2
tappng screw ST4x10
11 | Motor communication wire 1 45 | Crank iron 2 79 Handle pulse 2
N ) Hex half thread screw Philips C.K.S. self-tapping screw

12 | Console communication wire 1 46 MA10x55%20 2 80 ST4x20 2
13 | Handle pulse connection wire 2 47 | Hex half thread screw M4x12 2 81 Pipe plug ®28xt1.5

14 | Console outset 2 48 | Flat key 5x5x15 82 Foam grip ®32xt3.0x480

Upright post cover .

15 339 9x107 4x154.3 1 49 | Allen full thread screw M6x15 2 83 Circlip for shaft ®12 2
16 | Body Arm cover 2 160.8x103x56 | 2 50 | Flat washer ®8x®30xt3.0 2 84 Pedal(L) 406x187x74 1
17 | Body Arm cover 1 160.8x103x45 | 2 51 | Fixed idler 85 Pedal(R) 406x187x74 1

www.spokey.pl
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Front pedal supporter cover 1

18 125 1x36.7x89 4 2 55 | Tension pulley ®38x22 88 Deep groove ball bearing 6200-2RS
Front pedal supporter cover 2 A .

19 125.1x39 789 4 2 56 | Circlip shaft ®10 89 Foam grip ®36xt3.0x720
Rear pedal supporter cover 1 .

20 107.7x103%34.5 2 57 | End cap 45%90xt1.5 90 Pipe plug ®32xt1.5
Rear pedal supporter cover 2

21 107.7%103x37 5 2 58 | Feet pad ®49x22xM10x26 91 Motor cover(L) 1291.1x72x616.2

2o | Handlebar cover(l) 1 59 | Wheels ®55x25.8 92 | Motor cover(R) 1291.1x75.9x616.2
209.1x147.5x57.5 ' ' ' '

23 Handlebar cover(R) 1 60 Allen C.K.S. hollow screw 5 93 Philips C.K.S. Self-tapping screw 5
209.1%147.5%60.5 P8x33xM6x15 ST4x25

24 | Bottle holder ®93x150 1 61 | Hex full thread screw M5x60 1 94 Circlip for holes ®40

25 | Axle ©17x339.5 1 62 | Hex nut M5 95 Self-aligning ball bearing 2203-2RS | 2
Allen C.K.S. half thread screw Deep groove ball bearing 6004-

26 MA10x60x20 4 63 2RS 2 96 Hex full thread screw M8x120 1
Curved washer . L ) - .

28 ©10 5xR128xt1.5 5 64 | Fixed magnetic induction 1 97 Power communication wire 1
Allen C.K.S. full thread screw Philips washer head end-cuttin .

29 M8x20 -left 13 65 self-tapping screw ST4x12 1 98 Magnetic sensor 1

. Crank axle sleeve 1

32 | Hex self-locking nut M10 3 66 D25xD20.1x4 6 1 99 Power adapter 1
Allen C.K.S. full thread screw Crank axle sleeve 3 .

33 M10x55%20 1 67 DAOXD20.1x7.7 1 100 | Brake line 1

52 | Idler connecting shaft ®15%30 1 68 | Crank axle ®20x115 1 101 | Disc ®466.6x24.1 2

53 | Hex nut M8 2 86 ’Jéex';g'K'S' full thread screw | ¢ 102 | Waved spring washer 17 2

54 Hex locking nut M8 7 87 Deep groove ball bearing 6003- 4

2RS

INSTALLATION INSTRUCTIONS (Drawings — p. 46)

STEP 1 Attach the front stabilizer (2) to the main frame (1) with curved
washer(28), springwasher(27) and Allen C.K.S. half thread screw(26).
STEP 2 Attach the rear stabilizer (3) to the main frame (1) with curved
washer(28), spring washer(27) and Allen C.K.S. half thread screw(26).
STEP 3

1.Take upright post cover(15) off from the main frame(1) and cover it on
the upper upright post.(4)

2.Connect motor communication wire(11) and console communication
wire.(12)

3.Attach upper upright post(4) to the main frame(1) with flat washer(31),
spring washer(30), Allen C.K.S. full thread screw(29) and flat washer(34),
spring washer(27), Allen C.K.S. half thread screw(35) and Allen C.K.S. half
thread screw(33), curved washer(28), Hex self-locking nut(32).

4 Attach upright post cover(15) to the main frame(1) and install the
Axle(25).

Tip:Do not fully tighten the Bolt yet. Make sure that all screws are in the
hexagonal hole

STEP 4

1. Assemble the waved spring washers (102) to the left and right Axle (25).
then attach left body arm(5) and right body arm(6) to the left Axle(25) and
right Axle(25) with flat washer(31)and Allen C.K.S. full thread screw(29).
2.Attach arm cover(16/17) to the left body arm(5) with Philips pan head full
thread screw(36).

3.Repeat the last step to attach cover(16/17) to the right body arm(6).

Moving the device

STEP 5

1.Attach the axle sleeve of left rear pedal supporter(7) to the axle of main
frame(1) with Flat washer (31) and Allen C.K.S. full thread screw(29).
2.Attach the axle sleeve of left front pedal supporter(7) to left body arm(5)
with Allen C.K.S. hollow screw(38), flat washer(39) and Allen C.K.S. full
thread screw(40).

3.Attach the rear cover of pedal supporter(20/21) to left pedal supporter(7)
with Philips pan head full thread screw(36). Attach the front cover of pedal
supporter(18/19) to left pedal supporter(7) with Philips pan head full
thread screw(37) and Philips C.K.S. self-tapping screw(41).

4.Install right pedal supporter(8) with the same way.

STEP 6

1.Through handle pulse connection wire(13) out of the upper upright
post(4). Attach handlebars(9) to upright post(4) with flat washer(31), spring
washer(30) and Philips pan head full thread screw(36).

2.Attach bottle holder(24) to upper upright post(4) with Philips pan head full
thread screw(36).

STEP 7

1.Connect console communication wire(12) with the interface of back
console. Connect handle pulse communication wire (13) with console
outset(14).

2.Attach console(10) to upper upright post(4) with Philips C.K.S. self-
tapping screw(41).

3.Through left handlebar cover(22) and right handlebar cover(23) out of the
handlebar(9). Attach them to the upper upright post(4) with Philips pan
head full thread screw(36).

Raise the trainer carefully onto its transport wheels (Picture — p. 51) and move to a given place, holding it on both sides.

Resistance adjustment

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

Levelling (drawing — p.51)

the computer. To achieve a satisfying result, intensity should be adjusted
during workout, by means of knob UP (+) and DOWN (-).Available
resistance levels: from 1 to 32. The load system is independent of speed.

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

Level the equipment with the knobs of the rear stabilizer.

www.spokey.pl
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BUTON FUNCTIONS

Up - Increasing resistance / Increasing the entered value

Down - Decreasing resistance / Decreasing the entered value

Enter - Confirming the selection

Reset - Enter and hold for 2 seconds — the computer will restart and return

HOW TO OPERATE A BIKE METER

DISPLAY FUNCTIONS

TIME - Training duration. Range: 0:00 ~ 99:59

SPEED - Training speed at a given time. Range: 0.0 ~ 99.9

DISTANCE - Covered distance. Range: 0.0 ~ 99.9

CALORIES - Number of burnt calories. Range: 0 ~ 999

PULSE - Displaying the pulse during workout. Sound signal when reaching
a set target pulse

RPM - Number of rounds per minute. Range: 0 ~ 999

Switching on (picture 1, p. 52)
Connect the power supply, the computer will be switched on and will display

all the segments on the LCD screen for 2 seconds.

Workout selection

to the user’s mode. Press the reset button to return to the main menu.
Start/ Stop - Start or Stop of WORKOUT

Recovery - Testing the pulse

Body fat - Percentage test of the fat tissue and the BMI

WATT - Power consumption during workout. Set the range from 0-350 in
the watt mode

MANUAL - Manual training mode

PROGRAMME - Selection of 1 programme from among 12 default
programmes

USER - User enters workout parameters

H.R.C. - Mode of target HR

After 4 minutes without pedalling or input impulses, the console will go to
the energy saving mode. Press any key to wake up the console.

Turn the knob up or down to select (MANUAL) WORKOUT -> BEGINNER -> Advance -> SPORTY -> Cardio -> Watt.

PROGRAMS (Drawings — p. 52)

MANUAL (2)

After pressing the START button in the main menu you can start workout
in the manual mode.

1. Turn the knob UP or DOWN to select the workout programme; select the
manual mode and confirm it by pressing the Enter button, which is also
“UP” and “DOWN” knob.

BEGINNER MODE (3)

1. Turn the knob UP or DOWN to select the workout programme; select the
Beginner mode and confirm it by pressing the Enter button, which is also
“UP” and “DOWN” knob.

2. Turn the knob UP or DOWN to set the TIME

3. Start the workout by pressing the START/STOP button. Press UP or
DOWN buttons to adjust the load level.

ADVANCE MODE (4)

1. Turn the knob UP or DOWN to select the workout programme; select the
Advance mode and confirm it by pressing the Enter button, which is also
“UP” and “DOWN?” knob.

2. Turn the knob UP or DOWN to set the TIME

3. Start the workout by pressing the START/STOP button. Press UP or
DOWN buttons to adjust the load level.

SPORTY MODE (5)

1. Turn the knob UP or DOWN to select the workout programme; select the
Sporty mode and confirm it by pressing the Enter button, which is also “UP”
and “DOWN” knob.

2. Turn the knob UP or DOWN to set the TIME

3. Start the workout by pressing the START/STOP button. Press UP or
DOWN buttons to adjust the load level.

RPM (ROTATION PER MINUTE):
During the exercises, the RPM function will be automatically displayed on
your screen and will start to count.

CARDIO MODE (6)

1. Turn the UP or DOWN knob to SELECT the WORKOUT programme,
select the CARDIO mode and press Enter button to CONFIRM.

2. Turn the UP or DOWN knob to select 55% 0.75% .90% or TAG (TARGET
H.R.) (default: 100).

WATT MODE (7)

1. Turn the UP or DOWN knob to SELECT the WORKOUT programme,
select the WATT mode and press the Enter button to CONFIRM.

2. Turn the UP or DOWN knob to ENTER THE TARGET WATT VALUE
(default: 120).

3. Turn the UP or DOWN knob to SET THE TIME.

www.spokey.pl

2. Turn the knob UP or DOWN to set the TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE and confirm by pressing the ENTER button.

3. Start the workout by pressing the START/STOP button. Press UP or
DOWN buttons to adjust the load level.

4. Press the START/STOP button to stop workout. Press the RESET button
to return to the main menu.

4. Press the START/STOP button to stop workout. Press the RESET button
to return to the main menu.

Press enter on the round console knob in the beginner mode to go to the
next level in the beginner mode (e.g. to Beginner level 1). Use the same
knob to select next levels, e.g. Beginner-2 or Beginner-3.

4. Press the START/STOP button to stop workout. Press the RESET button
to return to the main menu.

Press enter on the round console knob in the advance mode to go to the
next level in the advance mode (e.g. to Advance level 1). Use the same
knob to select next levels, e.g. Advance-2 or Advance-3.

4. Press the START/STOP button to stop workout. Press the RESET button
to return to the main menu.

Press enter on the round console knob in the sporty mode to go to the next
level in the sporty mode (e.g. to Sporty level 1). Use the same knob to
select next levels, e.g. Sporty-2 or Sporty-3.

This is an automatic function which is switched on during the exercises.

3. Turn the UP or DOWN knob to SET THE TIME.
4. Press the START / STOP button to start or stop the workout. Press the
RESET button to return to the main menu.

4. Press the START / STOP button to start workout and turn the UP or
DOWN knob to set the Watt level.

5. Press the START / STOP button to start or stop the workout. Press the
RESET button to return to the main menu.

www.spokey.eu
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RECOVERY (8)

1. After exercising for a certain time press the “RECOVERY” button holding
the pulse sensors.

All the functions on the display will stop, except for the TIME function, which
will start to count down from 00:60 to 00:00.

BODY FAT (9)

1. Press the BODY FAT button in the STOP mode to start measuring the
fat tissue.

2. Then the selected USER (USER U1 ~ U4) will start to flash for 2 seconds,
and the measurement will start.

3. Keep both hands on the pulse sensor during the measurement.
will appear on the LCD screen for 8 seconds until the measurement is over.

B.M.l. (BODY MASS INDEX)

Low / . . .
B.M.1. Low Medium Medium Medium / High
Range <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

ICONSOLE APP

For use with equipment, Spokey recommends free Iconsole application. Its
instruction manual has been attached in a separate document. It can also
be downloaded by scanning the code presented beside. The application
can be installed on the device with iOS or Android system and with the

MADE FOR IPOD LABEL

"Made for iPod", "Made for iPhone" and "Made for iPad" mean that a given
electronical accessory was designed to be connected with iPod, iPhone or
iPAd and is certified by the manufacturer to meet Apple efficiency
standards. However, Apple is not responsible for operation of this
equipment and for its compliance with the safety standards. You should

THE USE OF EQUIPMENT WITH ICONSOLE + APP

Switch on the Bluetooth in the tablet, look for the equipment and press
Connect.

Switch on the application iconsole, also on the tablet, and then press the
“connect” button to start workout with the tablet.

(Password: 0000)

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

MAINTENANCE

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

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

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

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

USAGE

Your body position

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

www.spokey.pl

2. The screen will display the pulse regeneration status from F1, F2 ... .to
F6. F1 — the best, F6 —

the worst. The user can still exercise in order to improve pulse regeneration
condition (Press the RECOVERY button again to return to the main menu).

4. “BODY FAT” symbol, fat percentage content and the BMI will be
displayed on the LCD screen for 30 seconds.

"E-1" — appears when no input signal of the pulse is detected or when the
user has not correctly placed his/her hands on the pulse sensors.

"E-4" — appears when the fat tissue level is not within the following range
(5.0% ~ 50%).

BODY FAT
Symbol — + A *
Low Low / Medium Medium Meq|um
/ High
Man <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Woman <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

technical specifications corresponding to the latest
version of the application.

remember that the use of this accessory with the iPod, iPhone or iPad can
influence the efficiency of the wireless network. iPad, iPhone, iPod, iPod
classic, iPod nano, iPod shuffle and iPod touch are trademarks of Apple
Inc., registered in the USA and other countries.

NOTE:

1. The console will switch off while connecting it to the tablet through
Bluetooth.

2. For the iOS system exit the iconsole application and switch off the
Bluetooth — the console will start again.

3. The system needs the power supply of 9v, 1.3A or higher.

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

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

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

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 fithess, muscle development and weight loss - in

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

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

ik 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.

Stretching the muscles of your calves

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

to stretch the leg muscles.

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

Repeat every exercise several times.

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

Stretching the muscles of your upper body

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

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

2

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

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

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

Refers to the meter

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

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

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

health.
www.spokey.pl

Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human
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CRV) PYKOBO[CTBO MO MPUMEHEHUIO

BHUMAHWE

COXpaHVITe, noxanyncra, AaHHY0 MHCTPYKLMIO ANs AanbHEWLLEro NCronb30BaHUs.

W3penus npegHasHaveHbl AN UCMONb30BaHUS B AOMALLHMX YyCrnoBusx.

OBLWME MHCTPYKLUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTHU

Mepepn cbopko YCTPOWCTBA U HAYanoMm ynpaxHeHui crnegyeT BHUMaTENbHO
O03HaKOMUTLCA C [aHHbIM PYKOBOACTBOM. bBesonacHoe wu adekTMBHOE
MCNOMb30BaHNE YCTPONCTBA MOXET rapaHTUpOBaTbCHA NMULb B TOM Crlyyae,
ecnn ero cbopka, yxoh4 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 (PU3MYecKux
obycnoBneHHocTe, KoTopble Mornu Obl NPeACcTaBnsATb ONAcHOCTb ANs
Bawero 3g0opoBbsi M 6e3onacHocTU. KoHcynbTaums ¢ BpayoM Takke MOoXeT
ybepeub Bac oT HenpaBunbHOrO MCNOMb30BaHWSA YCTpoWcTBa. Bpayu moxeT
onpegennTb, MOXHO N Bam npvMeHsiTb NnekapcTea, BAMSIIOLWME Ha MynbC,
[aBneHne unm ypoBeHb XonectepuHa.

Mpucnywwueantecb Kk curHanam Bawero Tena. HecooTtseTcTBylollee unm
Ype3MepHO TSKENoe ynpaXkHEHUe MOXET Oka3aTb HeraTMBHOE BNUSHWE Ha
Balue 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 noboro w3 nNpUBEAEHHbIX BbIWE CUMMNTOMOB,
HEMeAEHHO CKOHTaKTMPYWTECh CO CBOMM BpavoM W [0 3TOr0 MOMEHTa
npekpatute nobble ynpaxHeHns.

YCTpOWCTBO crnegyeT XpaHWTb BAanu OT AeTed U AOMALUHUX >XUBOTHbIX.
YCTPONCTBO NpefHa3HayYeHo UCKMYNTENBHO A4S B3POCIbIX.

CHapsig criegyeT 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 BHUMaHWE crnepyeT ob6paTuTb Ha 4vacTu,
KOTOpble Gornblue BCero NoABeprHyThbl PUCKY U3HOCA.

BesonacHoe ncnonb3oBaHve YCTPOWCTBA MOXET ObITb rapaHTMPOBaHO MULLb
B TOM cCfyyae, ecnu oHo ByaeT perynsipHo MoABepratbCsl TEXHWUYECKOMY
OCMOTPY M KOHTPOSO.

TEXHUYECKUE NAPAMETPbI
Bec HeTTO — 63 kI, MaxoBoe koneco — 9 Kr
Pa3mep nocne cbopku — 166 x 59 x 158 cm

YCTpoWicTBO Beerga criegyeTt UCNosb30BaTh COMMACHO ero NpeaHa3HaveHmto.
Ecnun Bo Bpems c60pku Mnm ncnonb3oBaHUst yCTPOMCTBA Kakasa-nmbo yacTb
okaxeTcs GpakoBaHHOM unu xe ByaeT usgasBaTb CTpaHHble 3BYKM, crnieayeT
npeKkpaTUTb AKCNIyaTauuio v 0TAaThb ero B MyHKT CEPBUCHOIO 0BCnyxXunBaHus.
Henb3sa ncnonb3oBaTb NOBPEXAEHHOE YyCTPONCTBO.

Bo Bpemsi TpeHMpoBOK cnefyeT odeBaTb COOTBETCTBYHOLMIA CMNOPTUBHbLIN
kocTioM. CrniegyeT usberaTb CULLIKOM MPOCTOPHOIN OAEXAbl, KOTOpasi Morna
6bl 3auenuTbCst 3a YCTPOWCTBO, @ Takke OrpaHNuMBaTb W CKOBbIBaTb
OBwxeHus. Takke pekoMeHOyeTCcs 3aHMMaTbCsd B COOTBETCTBYHOLLEW
cnopTvBHOI 06yBU. B Havane ynpaxHeHui Temn AoneH bbiTb CNokovHbIM. Bo
BpPeMsi TPEHUPOBKM CrieayeT AepXxaTbCs 3a PYYKU U HE CXOAUTL C CUAEHbS.
MpoayKkT npegHasHayYeH WCKIOYUTENbHO Ansi AOMALUHEro UCMOoNb30BaHUs.
MakcmmarnbHbI 4OMYyCTUMBI BEC TPeHMpytoLerocst coctaenseT 150 kr.

Bo Bpems nogpema v nepeHocku yCcTpowcTBa crieqyeT cobniopate ocobyto
OCTOPOXHOCTb. YCTPOMCTBO BCErfga AOMKHbI NepeHocUTb ABa Yenoseka. Bo
Bpemsi nogbema WM MepeHOCKM YCTPOWCTBa cregyeT cneautb 3a
COOTBETCTBYIOLLMM MOSNIOXKEHNEM Tena, Takum o6pa3om, YToObl He NOBPeauTL
NMO3BOHOYHWUK.

YcTponcTBO OTHOCMTCA K knaccam H wn C OHO npefHa3HaveHo
UCKMIOUUTENBHO  ANsi  AOMallHero ucnonb3oBaHus. OHO He  MoxeT
MCMONb30BaTbCs KaK TepaneBTUHECKUI UN peabunmTaumoHHbIA MHBEHTaPb.
B npouecce c6opku ycTpoWcTBa crniegyeT B TOYHOCTU PYKOBOACTBOBATbCS
NMPUNOXEHHOW WHCTPYKUMEN W WCMOMb30BaTh MWL 3amnacHble 4acTy,
Haxopsilmecs B Habope. Mepen Havanom c6opku cneayeT NpoBEpUTb, BCe
1N YacTH, yKka3aHHbIe B CIUCKe, UMetoTCs B Habope.

He pekomeHayeTCsi OCTaBNATb PErynpoBOYHbIe PYYKM TOpPYaLLMMU, TO €CTb
B TakOM MOJIOXEHUM, B KOTOPOM OHU MOTYT MeLLaTh NOMNb30BaTeNHo.
MpenynpexaeHve: nepeg HavyanoM TPEHWMPOBKM Ha cHapsge,
npounTaTtb PyKOBOACTBO.

Mbl He HeceM OTBETCTBEHHOCTM 32 BO3MOXHbIE TPaBMbl UMW MOBPEXAEHUS
npeameToB, KOTOpble SIBMSIOTCA MPUYMHON HENpaBWUMbHOMO MCMOb30BaHUS
OaHHoro npopykta.ywep6 300poBbl0 MOTYT Oka3aTb HenpaBuslbHble UMK
CIULLKOM UHTEHCUBHbIE YNPaXHEHUSI.

cnenyet

MakcumanbHbIn Bec TpeHupytowerocst - 150 kr
TpeHaxep Ans TPEHUPOBKW BCEro Tena

NMEPEYEHb 3JIEMEHTOB
Cxema —c. 44
Kon- Kon- Kon
Ne | onucaHve Ne | onucanue Ne onucaxune
BO BO -BO
BuHT Allen C.K.S. ¢ nonHon pe3bboii
1 OcHoBHas pama 1 35 | M10x20 4 69 PemeHnHo wkns ®308x22 1
MepeaHuii crabunumsaTop BuHt  Philips ¢ KoHuyeckow Btynka ocun waTyHa 2
2 PT50%100x%t1.5x600 1 36 | ronoskon ¢ nonHoum pesbbont M4x12 | 14 70 ©25x$20.1x10.2 1
3agHui crabunusaTop BuHt  Philips ¢ KoHuyeckow
3 PT50%100x%t1.5x700 1 37 | ronoBkow ¢ nonHomn pesbbon M4x10 4 71 KomnnekT donkcupoBaHHbIX MarHMTOB 1
BuHT Allen CK.S. nonbin dukenpoBaHHasi ocb cucTembl
4 BepxHsas BepTukanbHas cTolika 1 38 | ®10%45xM6%20 2 72 MarHuTHoro ynpasnenus ®12x50 1
HartsaxHas npyxwvHa TOpMO3a
5 BokoBasi cekuusi (nesasi) 1 39 | MNnockas wanba ©6 2 73 ©11.5xP1.2x13 1
BuHT Allen C.K.S. ¢ nonHon pe3b6oi
6 BokoBas cekuus (npasast) 1 40 | M6x15 6 74 MarHuTHbI ABUraTens 1
CamoHape3satowmin - BuHT  Phillips
7 Onopa cTonbl (nesas) 1 41 | ST4x16 14 75 [1BoiiHoi maxoBuk ®280/9KG 1
Bunt Phillips C.K.S. ¢ nonHow
8 Onopa ctonbl (NpaBas) 1 42 | pesbboit M5%10 4 76 PemeHb asuratens 540PJ6 1
MnacTukoBbI CoeguHUTENb Auncka [exkopaTvBHaa nnaHka BepTUKarbHOM
9 Pynb 1 43 | ®12.4x13 12 7 cTovikn 102x57x8 1
BuHT Phillips CK.S.
camoHape3aloWwmini - C  pexyLuMm
10 | KoHconb 1 44 | HakoHeYHukom ST4x10 12 78 MnacTukoBas Haknagka ®42.5x30 2
CoeanHnTEnNbHbIN kabenb
11 | psuratens 1 45 | WaTyH xenesHbin 2 79 PykosiTka nynbca 2
BWHT C LIECTUrpaHHOW ronoBKON C CamoHapesatowmit =~ BuHT  Phillips
12 | CoeanHuTENbHbIN Kabenb KOHCONU 1 46 | nonoBWHHOM pe3bbort M10x55%20 2 80 ST4x20 2
CoeanHUTENbHBIN Kabenb PyKOATKM BWHT C LIECTUrpaHHOW ronoBKON C
13 | nynbca 47 | NnonoBWHHON pe3bbon M4x12 2 81 3arnywka Tpybbl 28xt1.5
14 | BbIxog KOHCOMM 48 | Inockui knuH 5x5x15 82 MoponoHoBasi pyvka ®32xt3.0x480 2
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CoeavHUTenbHbIN BanuK
Haknagka BepTUKanbHOW CTOWKM NPOMEXYTOYHOrO anemeHTa
15 | 339.2x107.4%154.3 1 52 | ®15x30 1 85 MNepank (npaBast) 406x187x74
Haknagka ©GokoBol cekuun 2 BuHT Allen C.K.S. ¢ nonHon pe3ab6oi
16 | 160.8x103x56 2 53 | WecTturpaHHas ranka M8 2 86 M6x12
Haknagka 6GokoBor cekuun 1 LLlecTurpaHHaa camMOKOHTpsLLasACcs LLlapukoBbIi NOAWMMHUK C rIyGOKUM
17 | 160.8x103%x45 2 54 | ravika M8 7 87 xenobom 6003-2RS
Haknagka nepegHein onopbl ctonbl 1 LLlapukoBbIi NOAWMMHUK C FyGOKuM
18 | 125.1x36.7x89.4 2 55 | HaTtsbkHOWM pemeHHow WwknB $38x22 1 88 xenobom 6200-2RS
Haknapgka nepegHein onopbl cTonbl 2
19 | 125.1x39.7x89.4 2 56 | 3axumMHoe konbuo Banvka P10 1 89 MoponoHoBasi pyvka ®36xt3.0x720
Haknagka 3agHew onopbl ctonbl 1
20 | 107.7x103x34.5 2 57 | TopueBas 3arnywka 45x90xt1.5 4 90 3arnywka Tpybbl 32xt1.5
Haknapgka 3agHew onopbl cTonbl 2 Haknapgka asuratenst (neBas)
21 | 107.7x103%x37.5 2 58 | lMopknapka Hoxkn P49x22xM10%x26 | 4 91 1291.1x72%616.2
Haknagka pyns (neBas) Haknagka asuratens (npaBas)
22 | 209.1x147.5x57.5 1 59 | Koneca ©55%25.8 2 92 1291.1x75.9x616.2
Haknagka pyns (npaBas) BuHT Allen C.K.S. nonbin CamoHapesatowmii ~ BUHT  Phillips
23 | 209.1x147.5x60.5 1 60 | ®8x33xM6%15 2 93 ST4x25
BWHT C wwecTUrpaHHON ronoBKOW C 3axMMHOEe KOMbLO AN OTBEPCTUiA
24 | Oepxatenb ans 6yteinok ®93x150 1 61 | nonHon pesbbon M5x60 1 94 40
CamoycTaHaBnmBaoLLmMiics
25 | Ocb P17x339.5 1 62 | WecTturpaHHas ravika M5 2 95 LIaPVKOBbIN nogwmnHuk 2203-2RS
BuHt Allen C.K.S. ¢ nonosuHHON LLlapukoBbIV NOALIMMHKK C ry6oKMM BuWHT C wecTurpaHHol ronoBKON C
26 | pe3bbort M10x60%20 4 63 | xenobom 6004-2RS 2 96 nonHown pe3sbon M8x120
M3orHyTas wavba dukcupoBaHHas MarHuTHas
28 | ®10.5%xR128xt1.5 5 64 | nHAyKuns 1 97 CoeguHuTenbHbIN kKabenb NUTaHus 1
Bunt  Phillips chnaHueBon
BuHT Allen C.K.S. c nonHoi pe3b6oi rofoBKOW  camoHapesalwwuii ¢
29 | M8x20 13 65 | pexyLmM HaKoHeYHNKOM ST4x12 1 98 MarHuTtHbIN JaTumk 1
LLlecturpaHHass camOKOHTpsLLascs Brynka ocun LwaTyHa 1
32 | ravka M10 3 66 @ D25xd20.1x4.6 1 99 MuTatowmn agantep 1
BuHT Allen C.K.S. ¢ nonHow pe3sb6on BTynka ocun waTyHa 3
33 | M10x55%20 1 67 | ®40xP20.1x7.7 1 100 | Topmo3sHon Tpoc 1
BuHT Allen ¢ nonHon pesbbon
49 | M6x15 2 68 | Ocb watyHa ®20x115 1 101 | Auck ®466.6%24.1
50 | MNnockas warnba 8xP30xt3.0 2 83 | 3axvmHoe konbLo Banuka P12 2 102 | BonHucTasi npyxwuHHasi wainba ®17 2
PUKCMPOBAHHBIA  NMPOMEXYTOUHbIV
51 | anemeHT 1 84 | lNepanb (neasi) 406x187x74 1

WHCTPYKUUA CBOPKU (PucyHku — c. 46)

LWAT 1. MpukpenuTe nepegHuin ctabunusaTtop (2) K ocHoBHoW pame (1) ¢
NOMOLLIbIO U30rHYTON LWanbbl (28), npyxmMHHON Wwawbbl (27) n BuHTa Allen C.K.S.
C NMonoBMHHON pe3bbolt (26).

LAl 2. Mpukpenute 3agHuii ctabunusaTtop (3) kK ocHoBHon pame (1) ¢
MOMOLLbIO M3OTHYTOW LWanbbl (28), npyuHHOW Wwainbsl (27) n BuHTa Allen C.K.S.
C NMONoBMHHON pe3bbolt (26).

LLAT 3.

1. CHMMUTe HaknagKky BepTuKanbHOW CToWkM (15) ¢ OCHOBHOW pambl (1) n
YCTaHOBWTE ee Ha BEPXHIOI BepTUKarbHYIO CTOMKY. (4)

2. Mopakntounte coeamHUTENbHbIA kKabenb asuratens (11) n coegUHUTENbHbIN
kabenb koHconu. (12)

3. MNpukpenuTe BEPXHIOW BEPTUKANbHYI CTOWMKY (4) K ocHOBHOW pame (1) ¢
MOMOLLbIO MI1ocKon Wwanbbl (31), NpyxuHHO Wwainbsl (30), BuHTa Allen C.K.S. ¢
nonHow pesbbon (29), nnockor wWanbel (34), NpyXMHHOW Wakbbl (27), BUHTA
Allen C.K.S. ¢ nonosuHHoM pe3bboii (35), BuHTa Allen C.K.S. ¢ nonoBuHHOM
pe3bboit (33), n3orHyTou Wwamnbbl (28), LWECTUrPAHHOW CaMOKOHTPSALLENCS ranku
(32).

4. YcTaHOBUTE HaKNagky BepTuKanbHOW CTOMkM (15) Ha ocHoBHYt0 pamy (1) n
npvkpenuTe ocb (25).

PekomeHpaums: Ha 3akpyumBaiiTe noka BUMHTLI 4O yropa. YbeanTecs, YTo BCce
BWHTbI HAXOAATCH B LUECTUrPaHHbBIX OTBEPCTUSIX.

LLAT 4.

1. YcTaHOBUTE BONMHUCTbIE NPYXUHHbIE Wabbl (102) Ha neByto 1 NpaByto 0Cb
(25), a 3aTem yctaHoBuUTE neByto GoOKoByl cekumto (5) u npasyto GokoByo
cekumto (6) Ha neByto ocb (25) 1 npaByto ocb (25) ¢ NOMOLLbIO NNOCKOW Wanbbl
(31) n BuHTa Allen C.K.S. ¢ nonHow pe3bbon (29).

2. TMpukpenuTte Haknagky cekuun (16/17) k neson 6okoson cekumn (5) ¢
nomoLubto BUHTa Phillips ¢ koHU4eckol ronoBkon ¢ nonHow peabboii (36).

3. MNoBTOpUTE MOCMEAHWIA War Ans 3akpenneHus Haknagku (16/17) k npasow
BokoBoW cekuum (6).

MepeHoc ycTponcTBa

LLAT 5.

1. YcTaHoBuUTE BTYNIKY OCW NEBOW 3adHew onopbl CTonbl (7) Ha 0Cb OCHOBHOM

pambl (1), npykpenuTe ee ¢ NoOMOoLLbo Niockor wawnbbl (31) n BuHTta Allen C.K.S.
1. C nonHow pe3bboii (29).

2. YcTaHoBUTE BTYNKYy OCW NeBOW nepepgHen onopbl ctonbl (7) Ha NeBylo

6okoByto cekuumto (5) 1 npukpenute ¢ NnomoLbto nonosoro BuHTa Allen C.K.S.

(38), nnockon waribsl (39) n BuHTa Allen C.K.S. ¢ nonHow pesbboii (40).

3. MpukpenuTe 3agHI00 Haknaaky onopsl ctonbl (20/21) kK neBoii onope cTonbl

(7) c nomoLubto BHTa Phillips ¢ KoHMYeckol ronoBKo ¢ NonHon pe3bbont (36).

Mpukpenute nepepHo Haknaaky onopbl ctonbl (18/19) k neBon onope cTonbl

(7) c nomoLbto BUHTa Phillips ¢ koHW4ecKol ronoBkow ¢ NonHon pesbbon (37) n

camoHapesatoLiero BuHTa Phillips C.K.S. (41).

4.YcTaHoBUTE TaKuM e crnocoboM npasyto ornopy cTonebl (8).

LLIAT 6.

1. MNpoTaHuTe coeamHUTENbHBIN Kabenb pykosiTku nynbca (13) n3 BepxHen

BepTMKanbHow cTonku (4). MpukpenuTe pynb (9) K BepTUkanbHom cTolike (4) ¢

NnomoLLblo NNocko waiibel (31), npyxuHHon wanbel (30) n BuHTa Phillips ¢

KOHWYECKOW rofIoBKOW M MOMNHOWM pe3bbon (36).

2. Mpukpenute aepxatenb Ans 6yTbinok (24) kK BepxHel BepTUKanbHON CTONke

(4) c nomotubto BrHTa Phillips ¢ koHMYeckol ronoBKoli ¢ nonHomn peabboin (36).

LLAT 7.

1. CoeavHute coeguHuTEnbHbIN kabenb koHconu (12) ¢ pa3bemMoM c3agun

koHconun. CoeguHUTe CcoeouHUTENbHbIA NPOBOA PyKoATKM nynbca (13) ¢

BbIXOAOM KoHcomnm (14).

2. Mpukpenute koHconb (10) k BEpXHEN BEPTUKANIbHON CTOMKe (4) C MOMOLLbIO

camoHapesatowero BuHTa Phillips C.K.S. (41).

3. CHumuTe neBylo Haknagky pyns (22) n npasyto Haknagky pyns (23) ¢ pyns

(9). MpukpenuTe Ux K BEpPXHel BepTUKanbHOWM CTOMKe (4) C NMOMOLLbLIO BUHTA

Phillips ¢ koHWYeCKo ronoBkov ¢ NoNHoM pe3bboii (36).

OCTOpO)KHO NPUNOAHUMUTE TPEHaXep Ha TPaHCNOPTUPOBOYHbIE POJTUKU (pVICyHOK Ha CTp. 51) W, npuaepxuseasa ero ¢ obenx CTOpPOH, NnepemMecTuTe ero B Bbl6paHHoe

MeCTO.
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Perynauusa cunbi

DYHKUMS PerynupoBKU HamnpsbkeHust [aeT BO3MOXHOCTb MEHSITb YpPOBEHb
COMpoTUBIEHUS Ha nepansx. Bbicokoe conpotuBneHve Tpebyer Gonbluero
ycunus npu paboTe nepansiMu, a HU3KOE COMPOTUBIIEHWE €r0 YMeHbLUaeT.
Cuny conpoTUBNEHNs criedyeT perynupoBaTth Mpy NOMOLLM cHETYMKA.

Fopu3oHTanbHoe pa3melleHne YyCTPoMcTBa (PUCYHOK — €.51)
Mepen HavanoM TPEHWPOBKM PEKOMEHAyeTCs MPOBEpUTb MPaBUIIbHOCTL
NonoXeHust yCTPONCTBa.

WHCTPYKLUUA NO OBCNY>KUBAHUIO CHETYUKA

®YHKLIUMN KHOMOK

UP - YBenuueHue Harpyskv / YBenuyeHvue BBeA,eHHOIo 3Ha4YeHns

DOWN - CHuxeHve Harpysku / YMeHblUeHne BBEAEHHOro 3HaueHnst

ENTER - lNoaTteepxaeHve Bbibopa

RESET - Haxmute un npugepxute B TeyeHuMe 2 ceK — KOMMbioTep
nepesarpysuTcsi 1 BEPHETCS B peXUM nons3osaTtens. Haxas KHOMKy

®YHKLUUM OUCNNEA

BPEMS - MNMpogonxuTensHocTb TpeHnposku. AnanasoH 0:00 ~ 99:59
CKOPOCTb - CkKopoCTb BbIMOMIHEHNS TPEHWPOBKA B [OaHHbIA MOMEHT.
[OwnanasoH 0.0 ~ 99.9

OUCTAHLMUA - MNponaeHHas amctaHums. OuanasoH 0.0 ~ 99.9

KAIOPUM - KonnyecTBO COXKEHHBIX kKanopuid. inana3oH 0 ~ 999

NMYNbC - OTobpaxeHne nynbca BO BPEMsI BbINOSHEHNS TPEHUPOBKUX. 3BYKOBOW
CUrHan B MOMEHT AOCTMXKEHUS 3a4aHHOro LEeNeBoro nynsca

BKNKOYEHME (pucyHok 1 —c. 52)

Moakntounte BOK NUTaHUS, KOMMBIOTEP BKIOYMTCA U Ha 2 cekyHabl BbiBeAeT
Ha XKK-gucnnen Bce cermeHTbl. Yepe3 4 MuHyTbl 6e3 neganvpoBaHus unm
BXOASILLIMX CUrHaNOB KOHCOIb NepeiaeT B pexumM

BblIBEOP TPEHUPOBKU

Ons nonyyeHus yOoBMETBOPSIOLLErOo pesynbTaTa COMPOTUBIIEHUE crieayet
yCTaHOBWUTb BO BpeEMS TPEHWPOBKM npu nomowm kHonok UP un DOWN.
[ocTynHbIi ypoBeHb conpoTusnexns: oT 1 go 32. Cuctema Harpy3kum Ha
3aBUCUT OT CKOPOCTH.

BbIpoBHSIiTE TPEHaXEP C MOMOLLbIO pyyek 3agHero crabunusartopa.

«resety, Bbl BEpHETECH B [MAaBHOE MEHIO
START/STOP - Ctapt unun Cton TPEHVPOBKU
RECOVERY - OnpegeneHue nynbca

BODY FAT - Onpegenexue % xxupoBow TkaHn n BMI

RPM - KonunuecTtso o6opoToB B MMHYTY. [inanasox 0 ~ 999

WATT - MNoTpebneHne 3nekTpo3HEPIMM BO BPEMS TPEHWUPOBKU. B pexume
«watt» HacTponTe guanasoH 0-350

MANUAL - Py4HOI pexum TPEHUPOBKU

PROGRAM - Bbibop 1 nporpammbl u3 12 npeaycTaHOBMEHHbIX

USER - MNonb3oBaTtenb BBOAWT NapameTpbl TPEHUPOBKX

H.R.C. - Pexum uenesoro hr

aHeprocbepexeHus.
HaxmuTte nponssonbHyto knasuwy, YTOBbI PASBYONTb SKPAH

MoeepHuTe pyuky UP nnn DOWN, uto6bl BuiGpats TRENING MANUAL (PYYHOW) > BEGINNER (HAYVHAIOLLMIA) > ADVANCE (MPOOBUHYTLIN) > SPORTY

(CMOPTUBHbIV) > CARDIOOWATT

HacTpoiika napameTpoB TPEHMPOBKM
Mocne BbIGopa nporpammbl Bbl MoXeTe npeiBapUTENbHO HACTPOUTB MHOTVIE U3
napameTpoB TPEHUPOBKY, YTOGbI NOMy4nTL TpeGyemble pe3ynbTaThbl.

PEXWMbI (PUCYHKU — CTP. 52)

PYYHOW PEXXWUM (2)

Mocne HaxaTns kHonkn «START» B rMaBHOM MEHIO MOXHO HayaTb TPEHUPOBKY
B PYYHOM pexume.

1. TMosopaumBasi pyyky «UP» wunn «DOWNp», BbiGepute nporpammy
TPEeHUPOBKK, Bblibepute pyyHon pexum «Manual» 1 noaTsepaute HaxaTuem
KHomku «Enter», koTopasi ogHOBpeMeHHO siBnsieTcs pyyukon «UP», «kDOWN».
2. MNoeopauusas pyyky «UP» unu «DOWND», HacTpoiiTe Bpemst « TIME»,

BEGINNER (HAYMHAIOLLUN) (3)

1. TMosopaumBasi pyyky «UP» wunn «DOWNp», BbibGepute nporpammy
TPEeHUPOBKM, BbibepuTe pexum «Beginner» n NoATBepANUTE HaXxXaTUEM KHOMKM
«Enter», koTopas ogHoBpeMeHHO sBnseTcst pyyukon «UPy», « DOWND».

2. Moeopauumsas pyuky «UP» unn «DOWN», HacTponTe Bpemst « TIME»,

1 nogTBepauTe Haxxatnem kHonkn «kENTER».

YT06bl NepenTn K OvepedHOMY YpOBHIO B pexume «beginner» (Hanpumep, K
ypoBHI0 «beginner-1»), Heo6xoaMMO B pexume «beginner-» HaxaTb «enter» Ha

PEXXWM «ADVANCE» (MPOABUHYTbIN) (4)

1. MoeopaumBas pydky «UP» wunn «DOWNy, BbiGepute nporpammy
TpeHUpoBKK, BbibepuTe pexum «Advancer» 1 NoaTBEPAMTE HaXaTUEM KHOMKN
«Enter», koTopas ogHoBpemeHHO fBnseTcs pydkon «UP», «k DOWN».

2. MNoeopaunsas pyyky «UP» unu «DOWND», HacTpovite Bpems « TIME»,

1 noaTBepauTe Haxxatnem kHonkn «kENTER».

3. HayHute TpeHupoBky Haxatumem kHomku «START/STOP». HaxaB KHOMKY
«UP» nnn «DOWN», oTperynmpyite ypoBeHb Harpysku.

PEXXWM «SPORTY» (CMIOPTUBHbIWN) (5)

1. MoeopaumBas pydky «UP» wumnn «DOWNy, BbIGepute nporpammy
TPEHUPOBKM, BblGEpPUTE pexuM «Sporty» U NOATBEPAUTE HaXaTUeM KHOMKW
«Enter», koTopas ogHoBpemeHHO fBnseTcs py4dkon «UP», «k DOWN».

2. MNoeopaunsas pyyky «UP» unu «DOWND», HacTpovite Bpems « TIME»,

1 noaTBepauTe Haxxatnem kHonkn «kENTER».

www.spokey.pl
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MapameTpbl TPEHUPOBKU
TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED (Bpems/paccTosiHe/kanopumn/ckopocTb)
MpumeyaHue: He Bce nporpamMmmMbl MOXHO perynuposarb

avctaHumio  «DISTANCE», kanopun «CALORIES», «PULSE»
noareepanTe HaxaTtnem kHomku «<ENTERY.

3. HauyHute TpeHupoBky Haxatvem kHorku «START/STOP». HaxaB KHOMKy
«UP» nnu «DOWN», oTperynupyinte ypoBeHb Harpy3ku.

4. HaxaB kHonky «START/STOP», Bbl MOXeTe npepBaTb TPEHUPOBKY. Haxas

kHomKy «RESET», Bbl BEpHETECH B [N1aBHOE MEHIO.

nynbc "

3. HauyHute TpeHupoBky Haxatvem kHorku «START/STOP». HaxaB KHOMKy
«UP» unn «DOWNy, oTperynupyiite ypoBeHb Harpysku.

4. HaxaB kHonky «START/STOP», Bbl MOXeTe npepBaTb TPEHUPOBKY. Haxas
kHoMnKy «RESET», Bbl BEpHETECH B rMaBHOE MEHIO.

KPYron pyyke KOHCOMNM. Micnonbays Ty e pyyKy, MOXHO BbIOpaTh CrieayoLwwui
ypOBEeHb, Hanpumep, «beginner-2» unu «beginner-3»..

4. Haxa kHonky «START/STOP», Bbl MOXeTe npepsBaTb TPEHUPOBKY. Haxas
KHomKy «RESET», Bbl BEpHETECH B [N1aBHOE MEHIO.

YT00bl NepenTn K o4yepedHOMY YPOBHIO B pexume «advance» (Hanpumep, K
ypoBHI0 «advance-1»), Heobxoanmo B pexume «advance-» HaxaTb «enter» Ha
KPYrnon pyyke KOHCOMNM. Micnonbays Ty e pyyKy, MOXHO BbIOpaTh Creayowui
ypOBeHb, Hanpumep, «advance-2» unun «advance-3».

3. Haynute TpeHupoBKy Haxatuem kHomku «START/STOP». HaxaB KHoMkKy
«UP» unn «DOWNDy, oTperynupyiite ypoBeHb Harpysku.

4. Haxas kHonky «START/STOP», Bbl MOXeTe npepBaTb TPeHUPOBKY. Haxas
kHonKy «RESET», Bbl BepHETECH B INMaBHOE MEHIO.
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YUTtobbl nepenTn Kk ovepedHOMY YPOBHIO B pexuMe «Sporty» (Hanpumep, K
YPOBHIO «Sporty-1»), HeobxoaAMMO B pexume «Sporty-» HaxaTb «enter» Ha

®YHKLIUA RPM (ROTATION PER MINUTE)

Bo BpemMsa BbINOMHEHUsI ynpaxHeHWn YyHKUNS
MOACBETUTCS Ha AWCMIEeE U HAYHET CUUTbIBAHME.
PEXXUM «CARDIO» (6)

1. MosopauuBasi pyuky «UP» wunm «DOWN», BbIGEpUTE nNporpammy
TPEHWUPOBKW, Bbibepute pexum «CARDIO» 1 HaxmuTe KHOMKY «ENTER»,
4yTOObI NOATBEPANT.

2. Mosopaunsas pydky «UP» unm « DOWN», Bbibepute «55%», «75%», «90%»

«rpm»  aBTOMaTU4YECKU

PEXWUM «<WATT» (7)

1. MosopaumBasi pyuky «UP» wunm «DOWN», BbIGEpUTE nNporpaMmmy
TPEHUPOBKW, Bbibepute pexum «WATT» n Haxmute KHOMKy «ENTER»,
4yTOObI NOATBEPANT.

2. TMosopaumBasa pyyky «UP» unun «DOWN», BBeguTe ueneBoe 3HaveHue
«WATT» (no ymonyanuto 120).

RECOVERY (8)

1. MNocne BbINOMHEHUA YMPaXHEHWA B TeYEHWE OMPELENEHHOro BPEeMeHMU,
Jepxxacbh 3a AaTyuku nynbca, Haxmute kHonky «RECOVERY».

Bce cyHkumn Ha gucnnee octaHoBATCs, kKpome BpemeHu «TIME», koTopoe
HayHeT oTcyeT no ybbisatower ot 00:60 oo 00:00.

2. Ancnnen otobpasnT nokasaTenb BOCCTAaHOBMNEHNs nynbca ot F1, F2...

BODY FAT (9)

1. B pexume «STOP» HaxmuTe kHOnky «BODY FAT», 4ytobbl Hayatb
N3MEepEHNE XNPOBOW TKaHW.

2. 3atem BblbpaHHbIi MOJNIB3OBATESb (USER U1 ~ U4) 6ygeT murath B
TeyeHue 2 cekyHn. lNocne Yero HauHeTCs U3MepeHue.

3. Bo Bpems n3mepeHus gepxute obe pyku Ha AaTtuvke nynbca. Ha XKK-
avcnnee B TedeHve 8 cekyHa bynet otobpaxatbes "-" "-", noka uamepeHue He
3aBepLunTCS.

B.M.l. (BODY MASS INDEX — UHOEKC MACCbI TENA)

B.M.I. Huskuin Huskuin/ CpeaHuii CpegHui/
cpeaHun BbICOKUI
[OunanasoH <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

NMPUNOXEHUE ICONSOLE

Ons ucnonb3oBaHus ¢ TpeHaxepamu Spokey pekomeHayeTcs GecnnatHoe
npunoxexue lconsole. VHCTpyKUUA NONb30BaHUsi NpunaraeTcs B OTAENbHOM
nokymeHTe. Ee MOXHO Takke ckavaTb, CKaHMPOBAaB Pa3MeELLEHHbIN PSAAOM KO,

MAPKUPOBKA «MADE FOR IPOD»

«Made for iPod», «Made for iPhone» 1 «Made for iPad» o3Ha4vatoT, 4To AaHHbIN
3MEKTPOHHbIA akceccyap cneunanbHO paspaboTaH Ans NOAKMYEHUs K
ycTporcteam iPod, iPhone unu iPad n 6bin ceptudunumposaH paspaboTymkom
Ha COOTBETCTBME CTaHAapTaM NPOM3BOAMTENBHOCTU OT KoMmnaHum Apple.
KomnaHua Apple He HeceT HuWKakol OTBETCTBEHHOCTM 3a paboTy AaHHOro
yCTPOMCTBaA WNU ero COOTBETCTBME cTaHaapTam 6GesonacHoctu. Cneayet

UCNOJIb3OBAHUE TPEHAXEPA C ICONSOLE + APP
Bkniounte Bluetooth B nnaHwere,
«[MoaknounTby.

BknitounTe npunoxeHue iconsole + Ha nnaHweTe, a 3aTeM HaXMuTe KHOMKY
«MoakntounTb», 4TOOLI HAYaTb TPEHWPOBKY C MIAHLIETOM.

(Mapone: 0000).

Hamgute YCTPOWUCTBO W  HaXMmuTe

BIOK NMUTAHUA

Bnok nutaHus, npegHasHavYeHHbIM Ans nutaHus cyetymka: 230V/50Hz or 60Hz
Output: 9V AC/0.5A. CuyeTunk uyepe3 4 MWHYTbl NEPEXOAUT B PEXUM
3HeprocHepexxeHnsi, BCe HAaCTPOWKN U AaHHble TPEHUPOBKM COXPaHSIIOTCSA

OLLUUBKA B YCTPONCTBE

KpYrion pyyke koHconu. Micnonb3ays Ty e pyyKy, MOXHO BblbpaTb cneayoLuii
YPOBEHb, HaNpumep, «Sporty-2» unu «sporty-3»..

[aHHas dyHKUMSA sBNseTca aBTOMATMYECKOM W 3anyckaeTcs BO Bpemsi
BbINONHEHNA ynpa>KHeHvu7|.

mnun «TAG» (TARGET H.R.) (no ymonuanuto 100).

3. MNosopaumnsas pyuky «UP» nnn «kDOWN», HacTpownTe BpemMs — « TIME».

4. Haxmute kHonky «START/STOP», u4Tobbl HayaTb WM 3aBeplUNTb
TpeHunpoBky. HaxmuTte kHonky «RESET», 4ToGbl BEPHYTHCS B rMaBHOE MEHIO.

3. Mosopaumnsas pyuky «UP» nnm «kDOWN», HacTpownTe Bpems — « TIME».

4. Haxxmute kHomky «START/STOP», 4ToGbl Ha4yaTb TPEHUPOBKY, NMOBEPHUTE
pyuky «UP» unu «DOWND», 4tobbl HacTponTb ypoBeHb «Watt».

5. Haxmwute «kHonky «START/STOP», 4TobBbl HayaTb WM 3aBepLUnTb
TpeHupoBKy. Haxxmute kHonky «RESET», 4ToGbl BEPHYTLCS B MMaBHOE MEHHO.

po F6. F1 — cambin nyywwmn, F6 — cambin xyawwuin. Monb3oBaten MoxeT
npoJomkaTb BbINOMHATL YMPaXHEeHUs, 4Tobbl yMyylWTb BOCCTAHOBNEHWS
nynbca.
(Haxmunte nosTopHO kHOMKy «RECOVERY», 4TO6bl BEepHYTbCS Ha rMaBHbIN
3KpaH).

4. Ha XKK-gncnnee B TeyeHne 30 cekyHa 6yaeT otobpaxartbcs cumeon «BODY
FAT», npoueHTHoe codepxaHue xupa n BMI.

«E-1» — TosiBnsieTcsa, Korga He obBHapyXeH BXOAHOW curHam nynbca wnm
nonb3oBaTenb HEMPaBUbLHO AEPXUT PYKU Ha AaTynkax nynbca.
«E-4» — TosBnsetcs, Korga ypoBeHb XMPOBOW TKaHW He nomellaeTcs B

ananasoHe (5,0% ~ 50%).

BODY FAT (MPOLIEHTHOE COAEP>XXAHUE XXUPA B OPFAHU3ME)

Cvimson _ + A 2
MpoueHTHoe Huskoe Huskoe/cpegHee CpegHee CpenHee
cogepxaque /BbICOKOE
MyxumnHa <13% 13%-41% 269%-30% >30%
KeHwmHa <23% 23%-35,9% 369%-40% >40%

MpunoxeHne MoxeT OblTb Takke YCTAHOBIIEHO B
yctpoiictBe c cuctemon iOS  unmu  Android wn
TeXHM4Yeckon cneuudukaumen, COOTBETCTBYHOLLEW
HOBEWLLEN BEPCUUN NPUNOXKEHUSI.

NOMHUTb O TOM, YTO UCMONb30BaHWe AaHHOro akceccyapa c iPod, iPhone unu
iPad moxeT noBnusATb Ha paboTy 6ecnpoBOAHbIX (DYHKLWIA.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle n iPod touch siBnsitotcst
TOproBbiMM Mapkamu komnaHun Apple Inc., 3apervuctpuposaHHon B CLUA un
OpYrux cTpaHax..

NPUMEYAHWE:

1. B MOMEHT noaknyeHns KoHconu K nnaHweTy no Bluetooth koHconb
BbIKITHOUNTCS.

2. Ana cuctembl iIOS HeobxoguMo BbIVTM M3 NPUMOXeHUsT iconsole app u
BbIKNO4MTL bluetooth — kOHCOMb CHOBa BKMOYMTCS.

3. Cuctema npegHasHadveHa ans pabotbl ¢ 6rokom nutaHus 9v,1.3A nnu Bolwe

[0 CreaytoLLero BKIMHYEHMS.
Ecnu gucnnei He BkntoYaeTcs, He06X0aNMO OTKIMOYUTE B6/10K NUTaHUS OT CeTU
1 nogoxaate 15 cekyHa.

Ecnu Ha 3KpaHe He NoABNAEeTCA HM OOMH NoKa3aTesb, y6e,D,VITer, YTO BCe NpoBOoAa NpaBUIibHO NMOAKMIOYEHbI.

www.spokey.pl
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KOHCEPBALUA

Mepepn kaxabIM NpUMeHeHNeM Benocunena yoeanTech, YTo BCE BUHTBI, ranku
N PYYKM 3aKpenseHsbl.

= NS YUCTKM YCTPOMCTBA He NPUMEHSNTe arpecCuBHbIe YUCTALME cpeacTBa.
Mcnonb3ynte Msrkylo, BRaXKHy TPSAMOYKY ONs yAaneHWus rpssv U nbiiu.
YpansaiTe cnefbl NoTa, T.K. KUCIOTHAsi peakuusi MOXET NOBPEAUTL NOKPbITUE.
YCTpOWACTBO XpaHUTE B CyXMX MecTax, BO n3bexxaHne BO3AEWCTBUSA Bnarv u
KOppo3uK.

Ecnn cuyetunk He paboTaeT npaBunbHO, ybeautech, 4TO BCe nNpoBoga
NOAKMHOYEHbI NPaBUIIbHO, B YaCTHOCTW BEPXHWI MPOBOA CO cyeTynkom. Ecnu
CYETYUK No-NpexHeMy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBUILHO NN YCTaHOBMEHbI
6aTapelikm u 4To oHM B paboyem cocTosiHuM. Ecnu nokasaHus Ha gucnnee
Hepa3bopUMBbI UNN HEKOTOPbIE 3MEMEHTLI HE BUAHbI, 3aMEHNTE

GarTapeiku.

yxon

MonoxeHune

CrtaHbTe Ha neganu, nagoHAMM BO3bBMUTECH 3a PYYKWU. YNpaxHAWTECH,
BbIMNOMHAS NoNepeMeHHbIE ABUXEHUSI HOraMu 1 pykamu. Bo Bpems ynpaxxHeHuit
crnegyet pacnpsiMUTb CrvHY.

®dopmupoBaHMe MbILULY

YT06bI ChOpMMPOBATL MbiLLLibl BO BPEMS TUTEHUPOBKK CriedyeT 3HaYMTeNnbHO
YCUMUTL COMPOTUBEHNE. DTO NPUBEAET K YCUIMEHWNIO HANPSHKEHNIO MbiLLLL 1 Bbl
He OydgeTe TpeHWpoBaTbCA TaK [OONrO, CKOMbKO 3axoTuTe. Ecnm xoTtute
YKPenuTb BbIHOCITMBOCTb CBOEr0 OpraHvuama, crefgyer U3MEeHWUTb nporpammy
TPEeHUpOBKW. TPEHWPOBKY criedyeT HavaTb OObIYHOM Pa3MMHKOW, BO Bpems

MoTeps Beca

BaxHbIM (hakTOpoM B AAHHOM Cryvae ABNSETCA ycunue, KOTopoe criegyet
BMOXWUTb BO BPEMS BbINOMHEHUS yNpaxkHeHWs. Yem gonblue Bbl TpeHnpyeTech
1 4yem Bonblue ypoBeHb yCUnusi BO BPEMS 3aHATUI, TeM Gonblue kanopuii Bel

YKA3AHUA MO TPEHUPOBKAM
CobniogeHne  TPEHMPOBOYHOIO TMNOPAOKA  npuHocuT  Xxopoluune
pesynbTathl AnNA  340pPOBbSA:  ynydlwaeT  usmyeckyo BbIHOCMUBOCTb,

Pa3muHka

3Tan pa3muHKM rapaHTUpyeT npaBuribHOEe KpoBoobpalleHne BO BCEM Tene u

obecneymBaeT xopowyo paboTy Mbiwy. Pa3muHka pegyumpyeT CyaopoxHoe

COCTOSIHME N NOBPEXAeHWe MbllL. PekomeHayeTcs BbINOMHEHNE HECKOMbKNUX

yNpaxHeHUn ANA pasMUHKW, COrMacHO MPEeACTaBIEHHbIM HWDKE PUCYHKaM.

ik P PactarnBaeHue mbiwy 6eapa u sroguu
BbinonHute ynpaxHeHne cornacHo pUCYHKY.

PacTtArnBaeHue mbiwy 6egpa n KoneHen
CagbTe Ha nony. Horu cnepyet BbITAHYTb Breped. Janee
HaKMOHUTECH U NocTapanTeCh AOTPOHYTLCS NIaAOHSIMU CTOMbI.

PacTtArnBaeHMe MKPOHOXHbIX MbILLLY

CrtaHbTe okomno cteHbl. Obonputech NagolikaMn O CTEHY.
/ [MonepemMeHHO 0TBOAMTE HOMM Ha3ad M PacCTAHUTE MbILLbI

HOr.

* B cnyyae oTcyTcTBMSI perynsiumm cunbl ybeautecb, YTO BEPXHWIA NPOBOA
AaTymka XOpOLLIO NOAKITIOYEH K HYKHEMY NpoBOAY.
B cBS13u € 3aWmMTON HaTypanbHOW cpeabl, Henb3s BblkMablBaTh B ObITOBON
MycOp  MCMOMb30BaHHbIX Oatapeek, nuTatenn, Asuratened W ap.
Mcnonb3oBaHHble 6aTapeiiku, nuTaTeny 1 akkyMynsTopbl creayeT OCTaBUTh B
MecTax, rae NpoBoAMTCS CO0p Taknx NPeAMETOB ANs AarbHeNLen yTunmsaumm
1 nepepaboTKy COrMacHo 3akoHaM 3aLUMTbl OKpYXatoLLe cpeabl.
PekomeHayeTcsa nepuoguyeckm nNpoBepsATb  SMeKTpuyeckue nposoja W
wTencenbHble BWNkW. B cnyyae noBpexaeHUs, TpeHaxop Hemnb3s
ncnonb3oBaTb. Hwukoraa He npobyiTe COBCTBEHHOPYYHO PEMOHTUPOBATH
GeroByio  [OpOXKy. PeMOHTOM M MOYMHKOW  OOMKEeH  3aHSTbCA
KBanMUUMPOBaHHbIN cneunanucT. Henb3sa TaHyTb 3a kabenb

TpeHupoBKa Ha CTaUMOHApPHOM OpGUTPEKE 3aMEHSIOT YMPaKHEHWSt Ha
06bIKHOBEHHOM OpBUTPEKE.

TPEHVPOBKM [AenaTb NnepepbiBbl AN OTABIXA, @ B KOHLE TPEHWUPOBKM crieayeTt
YCUNWUTbL COMPOTMBIIEHWE TakuM 06pa3om, 4Tobbl yKpenuTb MbillLbl Hor. CTouT
orpaHM4MBaTbL CKOPOCTb ANSi TOro, 4ToGbl NyNbC yAepXuBancs Ha OAHOM
YCTaHOBJIEHHOM YPOBHE.

cxXuraeTe. Ycnex COCTOUT B TOM, YTO 3pdekTMBHOCTL ByaeT
Takas ke, Kak M Npu TPEHVMPOBKE [ANs  YyKpenneHus
BbIHOCIMBOCTW.

opMMpyeT Mbllwlbl, a Takke Mpu COBIIOAEHWN MPABUILHOTO  YPOBHS
KanopuinHOCTW NUTaHUs, NPUBOAUT K NoTepe Beca.

Kaxgyto nosvmumio cnegyet yaepxatb Ha 10-15 cekHA, Henb3s nepeyTomMnsaTb
MbiWLUbl BO Bpemsi TpeHupoBku. Ecnu Bbl nouyBcTByeTe 6Gonb, npepBuTte
TPeHWpoBKy. CaenaiTe ynpaxHeHs HECKOMNbKO pas.
{{i PactsarnBaHue YyeTbipexrnaBbiX MbILL
MonoxwTe npasyto NagoHb Ha cTeHe. JleBoi pykon BO3MUTECH
—
/

3a nesylo CTynHw. lNpUTAHWUTE MATKY Kak MOXHO 6rimxe K
aroguuam.

PacTaruBaHue MbILLL BepXHei NapTum Tena

CraHbTe Ha nony. Horu Ha LwmpwuHe nney, obe pyku nogHUMmTe
BBEPX Haj TYNoBuLLEM (KaK YKa3aHO Ha PUCYHKE), pacTsHUTe
60OKOBbIE MbILLILIbI.

PacTtarnBaHue mbiwL, Hor

<~
Sar) INarte Ha nony. CorHUTE HOMM B KOMEHAX W MPUTSHUTE UX K
‘b 3 rpyaHOWM KneTke.

TpeHupoaKa, oTAbIX, Cnoco6 oKoH4YaHusi TpeHVIpOBO‘-IHOﬁ Cceccum n TopmMmoXxKeHus

[aHHbIn aTan TpeHuposku TpebyeT ycunuin. Co BpemeHem, npu perynspHbix
TPEeHVPOBKax, MblLLLbl Balimx Hor cTaHyT 6onee anacTUYHbIMU. YNpaXHanTecb
B COBCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TEMIE.

OTabIX OaeT BO3MOXHOCTb MPUBECTM B HOPMY MyNbC U OCTYAWUTb MbILLLbI.
OTAbIXx — 9TO NOBTOPHasi pa3MuHKa, KOTOPYIO criedyeT npodoinkaTb 5 MUHYT.
CTOMT NOBTOPUTL pacTsarvBatoLLme ynpaxHeHus, He 3abbiBast O TOM, YTOObI He

KacaeTcs cuetumka

YyTOMIATb MbilUbl. PekoMeHayeTca TpeHuMpoBaTbCs XOTs Obl Tpu pasa B
Hegernto.

YTto6bl OCTaHOBUTb TPEHUPOBOYHOE YCTPOWCTBO, Heobxoaumo nepecTaTb
HaxumaTtb Ha neganu. Benocunen He nmeeT cuctembl Griokagbl M TOpMo3a
6e3onacHocTn. Cuctema TOPMOXEHUS He perynupyeTtcs. TopmossLlas cuctema
He 3aBWCUT OT CKOPOCTH.

OBo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOMOM MepeYepKHYTOro KOHTeHepa AN Mycopa coobLUaeT o 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCNONb30BaHHOTO 3NEKTPOOGOPYAOBaHUS U SNEKTPOTEXHUKN BMECTe C
Apyrvm BbiToBbIM MycopoM. CornacHe [iupektuse WEE o criocobe pacrnopsikeHsi UCMomnb30BaHHOMO 3fIEKTPO060PYAOBaHMS W 3NEKTPOTEXHUKY, ANt AaHHbLIX MPEAMETOB CriefyeT NPUMEHSTH
oTAenbHble cnocobbl yTunuaauuu. MoTpebutens, KOTOPLIN HaMepPeH N36aBUTLCA OT U3Aenusi, 06si3aH OTAATbL Er0 B NYHKT CGOpa UCMOMb30BaAHHOTO 3MIEKTPOOGOPYAOBAHUS 1 ANEKTPOTEXHUKM,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpeGNeHue, PELMKIMHT, TeM CaMbiM, 3aliuLaeT okpyxarollylo cpedy. [ins SToro cneayeT CBA3aTbCsl C MyHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyaoBaHUe GbiNo KynneHo Unu ¢ NpeacTaBUTENsIMU NoKarnbHbIX BracTeid. OnacHble 3neMeHTbl, COCPEA0TOYEHHbIE B 3NIEKTPOO6GOPYAOBAHUM MOTYT MPUBECTU K MPOAOIKUTENBHBIM 1

www.spokey.pl
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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 zaneme zafizeni sestavovat a nezli zacneme trénovat je nutné se
dukladné 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 sviij zdravotni stav s Iékafem aby bylo
znamo, zda se nevyskytuji zadné jiné psychické nebo zdravotni
okolnosti, které by mohly byt ohrozenim pro tvé zdravi a bezpecnost.
Konsultace s Iékafem té také muaze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar urci, zda je vhodné pouzivani Iéka, které maji vliv na tep,
tlak anebo uroven cholesterolu.

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

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

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

Pfed zacatkem cviCeni je tfeba se ujistit, ze vSechny Srouby a matice jsou
ddkladné pfisroubované.

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

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 63 kg, Setrvacnik: 9 kg
Rozméry po rozlozZeni: 166 x 59 x 158 cm

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 znemozriovat pohyby. Doporu€uje se cviCit ve
vhodné sportovni obuvi. Béhem cvi€eni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je uréena pro domaci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 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 rehabilitacni 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 posSkozeni patere.

Pfi montazi zafizeni nutno pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze
Gasti pfipojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montaze zkontrolovat, zda
jsou v8echny ¢asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI!! Pied pouzitim je tfeba si preéist navod k pouZiti. Za ptipadna
zranéni nebo poskozeni prfedmétl, ke kterym doSlo v dusledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

Ke zdravotnim Urazim mize dochéazet v disledku nespravného anebo
pfili§ intensivniho tréninku.

Maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg
Zafizeni slouzi k tréninku celého téla

SEZNAM DiLU

Schéma -s. 35

no | POPIS ks no  POPIS ks no POPIS ks

oo Vrut Allen C.K.S. s plnym - .

1 | Hlavni ram 1 35 Zavitem M10x20 4 69 Remenice ®308x22 1
Pfedni stabilizator Vrut Phillips s kuZelovou hlavou < .

2 PT50x100xt1 5%600 1 36 s pinym zavitem MA4x12 14 70 Vlozka osy kliky 2 ®25x®20.1x10.2 | 1
Zadni stabilizator Vrut Phillips s kuzelovou hlavou .

3 PT50x100xt1.5x700 ! 37| s pinym zévitem M4x10 4 71 | Konstantni magnety !

e Vrut Allen C.K.S. duty e
4 | Horni svisla ty¢ 1 38 D10x45xMBEx20 2 72 Osa magnetického fizeni ®12x50 1
- . . . Napinaci pruZina brzdy

5 | Bo¢ni rameno (levé) 1 39 | Plocha podlozka ®6 2 73 ©11.5xP1.2x13 1

6 | Bo¢ni rameno (praveé) 1 40 ?\/A%J)t(ﬁsllen CKS. s pinym zavitem 6 74 Magneticky motor 1

7 | Podpéra nohy (leva) 1 41 | Vrut Phillips samofezny ST4x16 | 14 75 Dvojity setrvacnik $280/9KG 1

. . Vrut Phillips C.K.S. s plnou .

8 | Podpéra nohy (prava) 1 42 hlavou M5x10 4 76 Pas motoru 540PJ6 1
- Plastova navlacka terce Dekoracni lista svislé tyce

9 Riditka 1 43 D12.4x13 12 77 102x57x8 1

Vrut Phillips C.K.S. samofezny .
10 | Konzola 1 44 s feznym koncem ST4x10 12 78 Plastovy kryt ®42.5x30 2
11 | Propojovaci kabel motoru 1 45 | Zelezna klika 2 79 Snima¢ pulsu 2
. . Vrut s Sestihrannou hlavou se - N
12 | Propojovaci kabel konzoly 1 46 Zévity do poloviny M10x55x20 2 80 Vrut Phillips samorezny ST4x20 2
. . I Vrut s Sestihrannou hlavou se . .

13 | Propojovaci kabel snimace pulsu | 2 a7 Zévity do poloviny M4x12 2 81 Zaslepka ty¢e ®28xt1.5 2

14 | Vystup konzoly 2 48 | Plochy klin 5x5x15 2 82 Molitanova rukojet ®32xt3.0x480 2
Kryt svislé ty¢e Vrut Allen s plnym zavitem R N B

15 330 2x107.4x154.3 1 49 M6x15 2 83 Svéraci krouzek valecku ©12 2
Kryt bo¢niho ramene 2 . 5 . .

16 160.8%103x56 2 50 | Plocha podlozka ®8x®30xt3.0 2 84 Pedal (levy) 406x187x74 1

17 | Kiytbocniho ramene 1 2 51 | Spojovaci prvek 1 85 | Pedal (pravy) 406x187x74 1

160.8x103x45
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18 | 125.1x36.7x89.4 2 55 | Napinaci femenice $38x22 88 | ob&znou drahou 6200-2RS
Kryt pfedni podpéry nohy 2 R . x . . -
19 125.1x39 7x89.4 2 56 | Svéraci krouzek valecku ®10 89 Molitanova rukojet ®36xt3.0x720
Kryt zadni podpéry nohy 1 . . N
20 107.7x103x34.5 2 57 | Koncova krytka 45x90xt1.5 90 Zaslepka ty¢e ®32xt1.5
21 Kryt zadni podpéry nohy 2 2 58 Podlozka pod nohy o1 Kryt motoru (levy)
107.7x103x37.5 P49x22xM10%26 1291.1x72x616.2
Kryt Fiditek (levy) Kryt motoru (pravy)
22 | 209.1x147.5x57.5 ! 59 | Kola #55x25.8 92 1 1291.1x75.9x616.2
Kryt Fiditek (pravy) Vrut Allen C.K.S. duty - T
23 209.1x147 5%60.5 1 60 ®8x33xM6x15 93 Vrut Phillips samofezny ST4x25
<z . Vrut s Sestihrannou hlavou s R 5
24 | Drzak na lahev ®93x150 1 61 plnym zavitem M5x60 94 Svéraci krouzek pro otvory ®40
25 | Osa ®17x339.5 1 62 | Sestihranna matice M5 95 Sggjsc_)ggl'lsdltelne kulickové lozisko
26 Vrut Allen C.K.S. se zavity do 4 63 Kuli¢kové lozisko s hlubokou 96 Vrut s Sestihrannou hlavou s plnym
poloviny M10x60x%20 obé&znou drahou 6004-2RS zavitem M8x120
Ohnuta podlozka . s . . I
28 ©10.5%xR128%t1.5 5 64 | Konstantni magneticka indukce 97 Propojovaci kabel napéjeni
. Vrut Phillips s limcovou hlavou
29 V’ru_t Allen C.K.S. s pinym 13 65 | samorezny s feznym koncem 98 Magneticky snima¢
zavitem M8x20 ST4x12
Sestihranna matice samojistici Vlozka osy kliky 1 P .
32 M10 3 66 P25xD20.1%4.6 99 Napéjeci adaptér
Vrut Allen C.K.S. s plnym Vlozka osy kliky 3 .
33 Zavitem M10x55x20 1 67 | 040x20.1x7.7 100 | Brzdové lanko
52 Xj’gfg'g spojujici spojovaci prvek | 68 | Osa Kliky ©20x115 101 | Kotoud d466.6x24.1
53 | Sestihranna matice M8 2 ge  Vrut Allen CK.S. s pinym 102 | Pruginové podiozka ®17
zavitem M6x12
54 | Sestihranna matice jistici M8 7 g7  Kulickové lozisko s hlubokou

Kryt pfedni podpéry nohy 1

obéznou drahou 6003-2RS

Kuli¢kové lozisko s hlubokou

NAVOD K MONTAZ| (OBRAZKY - S. 46)

KROK 1. Pfipevnit pfedni stabilizator (2) k hlavnimu ramu (1) s pouzitim
ohnuté podlozky (28), pruzinové podlozky (27) a vrutu Allen C.K.S. se
zavity do poloviny (26).

KROK 2. Pfipevnit zadni stabilizator (3) k hlavnimu rému (1) s pouzitim
ohnuté podlozky (28), pruzinové podlozky j (27) i vrut u Allen C.K.S. se
zavity do poloviny (26).

KROK 3.

1. Sundat kryt svislé ty¢e (15) z hlavniho ramu (1) a nasadit ho na horni
svislou ty¢. (4)

2. Pripojit propojovaci kabel motoru (11) a propojovaci kabel konzoly. (12)
3. Pfipevnit horni svislou ty€¢ (4) k hlavnimu ramu (1) s pouzitim ploché
podlozky (31), pérové podlozky (30), vrutu Allen C.K.S. s plnym zavitem
(29); ploché podlozky (34), pérové podlozky (27), vrutu Allen C.K.S. se
zavity do poloviny (35); vrut u Allen C.K.S. se zavity do poloviny (33),
ohnuté podlozky (28), Sestihranné samojistici matice (32).

4. Nasadit kryt svislé tyce (15) na hlavni rdm (1) a namontovat osu (25).
Sestihrannych otvorech.

KROK 4.

1. Polozit pruzinové podlozky (102) na levou a pravou osu (25), nasledné
nasadit levé bo¢ni rameno (5) a pravé boéni rameno (6) na levou osu(25)
a také pravou osu (25), s pouzitim ploché podlozky (31) a vrutu Allen C.K.S.
s plnym zavitem (29).

2. Pripevnit kryt ramene (16/17) k levému boénimu rameni (5) vrutem
Phillips s kuzelovou hlavou s plnym zavitem (36).

3. Totéz zopakovat (16/17) i s pravym bo¢nim ramenem (6).

PRENASENI ZARIZENI

KROK 5.

1. Nasadit vlozku osy zadni podpéry nohy (7) na osu hlavniho ramu (1),
tuto pfipevnit s pouzitim ploché podlozky (31) a vrutu Allen C.K.S. s plnym
zavitem (29).

2. Nasadit vlozku osy levé predni podpéry nohy (7) na levé boéni rameno
(5) a pfisroubovat vrutem Allen C.K.S. dutym (38), s pouzitim ploché
podlozky (39) a vrutu Allen C.K.S. s plnym zavitem (40).

3. Pripevnit kryt zadni podpéry nohy (20/21) k levé podpéfe nohy (7) s
pouzitim vrutu Phillips s kuZelovou hlavou s plnym zavitem (36). Pfipevnit
predni kryt podpéry nohy (18/19) k levé podpére nohy (7) vrutem Philips s
kuzelovou hlavou s plnym zavitem (37) a samofeznym vrutem Phillips
C.K.S. (41).

4. Stejné namontovat pravou podpéru nohy (8).

KROK 6.

1. Vyvést propojovaci kabel snimace pulsu (13) z horni svislé tyce (4).
PFipevnit Fiditka (9) na svislou ty¢ (4) s pouzitim ploché podlozky (31),
pérové podlozky (30) a vrutu Phillips s kuZzelovou hlavou s plnym zavitem
(36).

2. Pripevnit drzadlo na lahev (24) k horni svislé tyci (4) vrutem Phillips s
kuzelovou hlavou s plnym zavitem (36).

KROK 7.

1. Spojit propojovaci kabel konzoly (12) s pfipojkou zezadu konzoly. Spojit
propojovaci kabel snimace pulsu (13) z vystupem konzoly (14).

2. Pripevnit konzolu (10) k horni svislé ty¢i (4) a to vrutem samofeznym
Phillips C.K.S. (41).

3. Sundat levy kryt fiditek (22) a pravy kryt fiditek (23) z Fiditek (9). Tyto
pfipevnit k horni svislé tyci (4) vrutem Phillips s kuzelovou hlavou s plnym
zavitem (36).

Opatrné zvednéte trenazér na dopravni valecky (Obrazek - str.51) a drzic ho z obou stran pfesurite jej na pozadované misto.

Nastaveni zateze

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

KALIBRACE ZARIZENi (OBRAZEK - S.51)
Pfed zahajenim tréninku se doporu€uje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.

www.spokey.pl

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

Vyrovneijte pfistroj pomoci oto¢nych knoflik(i zadniho stabilizatoru.
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NAVOD K OBSLUZE POCITADLA

Funkce tlacitek

UP - ZvétSeni zatéze / ZvétSeni nanesené hodnoty.

DOWN - ZmenSeni zatéze / Zmenseni nanesené hodnoty

ENTER - Schvaleni volby

RESET - Stiskni a podrz 2 sek — poc¢itac provede reset a vrati se k

FUNKCE TLACITEK

CAS - Cas trvani tréninku. Rozsah 0:00 ~ 99:59

RYCHLOST - Rychlost provadéni tréninku v dané chvili. Rozsah 0.0 ~ 99.9
VZDALENOST - Ujeta vzdalenost. Rozsah 0.0 ~ 99.9

KALORIE - Mnozstvi spalenych kalorii. Rozsah 0 ~ 999

PULS - Zobrazovani pulsu béhem provadéni tréninku. Zvukovy signal ve
chvili dosaZzeni nastaveného cilového pulsu

ZAPNUTI (obrazek 1 - s.52)
Zapni napajeni, pocita¢ se zapne a zobrazi vSechny segmenty na LCD
displeji po dobu 2 sekund. Po 4 minutach bez Slapani nebo vstupnich

VOLBA TRENINKU

uzivatelskému modu. Stiskem tlacitka reset se vrati§ na hlavni menu
START/ STOP - Start nebo stop tréninku.

RECOVERY - Méfeni pulsu

BODY FAT - Méreni % tukové tkané a bmi

RPM - Pocet otacek za minutu. Rozsah 0 ~ 999

WATT - Pfijem vykonu béhem tréninku. V rezimu watt nastav rozsah 0-350
MANUAL - Ruéni rezim tréninku

PROGRAM - Volba 1 programu z 12 vychozich.

USER - Uzivatel nanasi parametry tréninku.

H.R.C. - Rezim cilového hr

impulsu konzola prejde do rezimu Uspory energie.
Stiskni libovolnou klavesu, KONZOLA SE VYBUDI.

Poototit tlagitko UP nebo DOWN, a tim zvoli§ TRENINK MANUAL(RUCNI) > BEGINNER (ZACATECNIK) > Advance (POKROCILY) > SPORTY

(SPORTOVNI) > Cardio > Watt

Nastaveni parametri tréninku
Po volbé programu Ize nastavit mnoho parametrd tréninku k dosazeni
pozadovanych vysledkd.

PROGRAMY (OBRAZKY S. 52)

RUCNIi REZIM (2)

Po stisknuti v hlavnim menu tlacitka START Ize zahgjit trénink v ruénim
rezimu.

1. oto€enim tlacitka UP nebo DOWN zvolit tréninkovy program, zvolit ruéni
rezim - Manual a schvdlit stisknutim tlaCitka Enter, které je zaroven
tlacitkem “UP”,”"DOWN”.

2. oto€enim tlacitka UP nebo DOWN nastavit ¢as - TIME, vzdalenost —

REZIM (BEGINNER) ZACATECNIK (3)

1. Otocenim tlacitka UP nebo DOWN zvolit tréninkovy program, zvolit rezim
Beginner a schvalit stisknutim tlacitka Enter, které je zaroven tlacitkem
“UP”,”"DOWN”.

2. oto¢enim tlacitka UP nebo DOWN nastavit ¢as - TIME

3. Zahdjit trénink stisknutim tlagitka START/STOP. Stisknutim tlagitek UP
nebo DOWN Ize nastavit Uroven zatéze.

REZIM ADVANCE (4)

1. Otocenim tlacitka UP nebo DOWN zvolit tréninkovy program, zvolit rezim
Advance a schvalit stisknutim tlacitka Enter, které je zaroveri tlacitkem
“UP”,”"DOWN".

2. oto¢enim tlacitka UP nebo DOWN nastavit ¢as - TIME

3. Zahdjit trénink stisknutim tlacitka START/STOP. Stisknutim tlacitek UP
nebo DOWN Ize nastavit Uroven zatéze.

SPORTOVNI REZIM (5)

1. Otocenim tlacitka UP nebo DOWN zvolit tréninkovy program, zvolit rezim
Sporty a schvalit stisknutim tlacitka Enter, které je zaroven tlacitkem
“UP”,”"DOWN".

2. oto¢enim tlacitka UP nebo DOWN nastavit ¢as - TIME

3. Zahdjit trénink stisknutim tlagitka START/STOP. Stisknutim tlacitek UP
nebo DOWN Ize nastavit Uroven zatéze.

FUNKCE RPM (ROTATION PER MINUTE)
Béhem provadéni cvi€eni se funkce rpm automaticky podsviti na displeji
a zacne odpocitavat.

REZIM CARDIO (6)

1. otogenim tlagitka UP nebo DOWN ZVOLIS program TRENINKU, zvol
rezim CARDIO a stiskni tlac¢itko ENTER, tim volbu SCHVALIS

2. oto¢enim tlacitka UP nebo DOWN navoli§ 55% 0,75% .90% nebo TAG
(TARGET H.R.) (vychozi hodnota: 100).

www.spokey.pl
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Parametry tréninku:
TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED (¢as/vzdalenost/kalorie/rychlost)
Poznamka: Ne vSechny programy jsou nastavitelné

DISTANCE, kalorie - CALORIES, puls - PULSE a schvalit stisknutim
tlagitka ENTER.

3. Zahajit trénink stisknutim tlacitka START/STOP. Stisknutim tlagitek UP
nebo DOWN Ize nastavit Uroven zatéze.

4. Stisknutim tlaCitka START/STOP Ize trénink prerusit. Stisknutim tlacitka
RESET se Ize vratit do hlavniho menu.

4. Stisknutim tlacitka START/STOP Ize trénink prerusit. Stisknutim tlagitka
RESET se Ize vratit do hlavniho menu.

Pfechod do dal$i urovné v rezimu beginner (napf. do urovné beginner-1)
je nutné provést tak, Ze v rezimu beginner- stiskneme enter na kulatém
tlag¢itku konzoly. S pouzitim téhoz tlacitka — Ize navolit dal$i arovné, napf.
Beginner-2 nebo beginner-3.

4. Stisknutim tlacitka START/STOP Ize trénink prerusit. Stisknutim tlacitka
RESET se Ize vratit do hlavniho menu.

Prejit na dalSi droven v rezimu advance (napf. na uroven advance-1) Ize
tak, Ze v rezimu advance — stiskneme enter na kulatém tlacitku konzoly.
Pouzitim téhoz tlacitka Ize navolit dal$i urovné, napf. Advance-2 anebo
advance-3.

4. Stisknutim tlacitka START/STOP Ize trénink prerusit. Stisknutim tlacitka
RESET se Ize vratit do hlavniho menu.

K tomu, abychom mohli pfejit do dal$i drovné v rezimu sporty (napf. na
uroven sporty-1) je tfeba v rezimu sporty- stisknout enter na kulatém
tlaGitku konzoly. PouZitim téhoz tladitka Ize navolit dalSi drovné, napf.
Sporty -2 nebo sporty-3.

Je to automaticka funkce, ktera zapina se béhem provadéni cviceni.

3. otodenim tladitka UP nebo DOWN NASTAV CAS - TIME
4. Stiskni tlacitko START / STOP, tim zah4ji§ nebo ukon¢is trénink. Stiskni
tlacitko RESET, a tak se vrati$ do hlavniho menu..

www.spokey.eu
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REZIM WATT (7)

1. oto&enim tlagitka UP nebo DOWN NAVOLIS program TRENINKU, zvol
rezim WATT a stiskni tlagitko ENTER, &imz SCHVALIS volbu.

2. otogenim tlagitka UP nebo DOWN NANESES POZADOVANOU
HODNOTU WATT (vychozi: 120)

3. otogenim tla&itka UP nebo DOWN NASTAV CAS - TIME

RECOVERY (8)

1. Po provedeni cvi¢eni po néjakou dobu drze se snimacu tepu stiskni
tlacitko"RECOVERY".

V&echny funkce, krom& CASU (TIME), se na displeji zastavi a &as se
zacne odpocitavat smérem doll od 00:60 do 00:00

BODY FAT (9)

1. V rezimu STOP, stiskni tlagitko BODY FAT, tim zahaji§ méfeni tukové
tkaneé.

2. Nasledné zvoleny UZIVATEL (USER U1 ~ U4) bude 2 sekundy blikat.
Pak zaGne méfeni.

3. Béhem mérfeni drz obé ruce na snimacich pulsu. Na LCD displeji se
objevi "-" "-" po dobu 8 sekund, az méfeni dojde do konce.

B.M.l. (BODY MASS INDEX — INDEX TELESNE HMOTNOSTI)

B.M.I.  Nizky  Nizky/Stredni  Stfedni Stredni/Vysoky

Rozsah <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

APLIKACE ICONSOLE

Pro pouzivani s technikou od Spokey je doporucena aplikace zdarma
Iconsole. Navod k jeji obsluze je pfilozen v odliSném dokumentu. Lze jej
také stahnout naskenovanim umisténého kodu vedle.

OZNACENI ,,MADE FOR IPOD"

"Made for iPod", "Made for iPhone" a "Made for iPad" znamena, ze dany
elektronicky dopInék byl vyroben tak, aby mohl byt pfipojen k zafizeni iPod,
iPhone nebo iPad, a je vyrobcem certifikovanyk tomu, aby vyhovél
standardim vykonnosti firmy Apple. Apple nenese odpovédnost za
fungovani tohoto zafizeni ani za jeho soulad s bezpe€&nostnimi normami.

POUZIVANI TECHNIKY S ICONSOLE + APP

Zapni v tabletu Bluetooth, vyhledej zafizeni a stiskni Spojit.

Zapni aplikaci iconsole + na tabletu, pak stiskni tlacitko ,spojit” a tim zahajis
trénink s tabletem.

(Heslo: 0000)

NAPAJENi

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

Chyba zarizeni

4. Stiskni tlacitko START / STOP, a tim zahaji$ trénink, otoCenim tlacitka
UP nebo DOWN nastavi$ uroven Watt.

5. Stiskni tlacitko START / STOP, a tim zahaji§ nebo ukon¢i§ trénink.
Stiskni tlacitko RESET, a tim se vrati§ do hlavniho menu.

2. Displej zobrazi status regenerace tepuod F1, F2 ... .do F6. F1 je nejlepSi
hodnota, F6 pak nejhorsi. UzZivatel mize cvicit dale aby zlepSil regeneraci
tepu.

(Stiskni opét tlacitko RECOVERY a tim se vrati$ k hlavni obrazovce.)

4. Na LCD displeji se objevi symbol ,BODY FAT”, tukova tkan v procentech
a BMI po dobu 30 sekund.

"E-1" — Se zobrazi, pokud nebyl zaregistrovan vstupni signal tepu anebo
uZivatel nema spravné polozené ruce na snimacich tepu

"E-4" — Se zobrazi, pokud uroven tukové tkané je mimo rozsah (5,0% ~
50%).

BODY FAT (OBSAH TUKU V TELE)

Symbol — + A ¢
Hodnoty Nizky Nizky/Stredni Stfedni Stfedni/Vysoky
v procentech

Muz <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Zena <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

Aplikaci Ize nainstalovat do zafizeni se systémem
iOS nebo Android s technickou specifikaci shodnou
s nejnovéjsi versi aplikace.

Nutno mit na pameéti, ze pouzivani tohoto doplriku s iPod, iPhone nebo iPad
muze mit vliv na vykonnost bezdratové sité.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle a iPod touch jsou
vyrobnimi znackami firmy Apple Inc., které jsou registrovany v USA a
jinych zemich.

Poznamka:

1. Ve chvili pfipojeni konzoly k tabletu prostfednictvim Bluetooth konzola
Se vypne.

2. Pokud pouzivate systém iOS, opustte prosim aplikaci iconsole app a
vypnéte bluetooth — konzola se opétovné zapne.

3. Systém potfebuje napajeni 9v,1.3A nebo vyssi.

na opétovné spusténi.
Pokud se monitor nezapne, odpojte napajeci zdroj od napajeni a vyckejte
15 vtefin.

Pokud se na displeji nic nezobrazuje, ujisti se zda jsou vSechny kabely dopfe pfipojené a zda baterie jsou spravné a zda nejsou vybité.

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
meékkou, vlhkou utérku k odstrafiovani necistot a prachu. Odstrariuj

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

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

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

www.spokey.pl
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= Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobre spojeny s kabelem dolnim.

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

www.spokey.eu
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POUZIVANI

Poloha
Stoupni si na pedaly, rukama se chyt rukojeti. Cvic tak, Ze provadiS pohyby  Cvi€eni na orbitreku plné nahrazuji cvi€eni provadéna
jednou rukama podruhé nohami. na obycejném kole.

Béhem cviceni je tfeba mit narovnan8 zada (viz obrazek).

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znacné zvétsit zatéz. rozcvicky, tréninku i odpocinku, ale ke konci faze
To zpUsobi vétsi napéti svall a mGze to znamenat, Ze nebude§ moci tréninku nutno zvétsit zatéz tak, aby se posilila prace nohou. Je tfeba tudiz
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chceS provozovat rovnéz  omezit rychlost, tak aby tep byl ve vymezené urovni.

kondi€ni trénink, musi§ meénit program tréninku. Nutno tedy provést fazi

Hubnuti, tréninky

Zde je dulezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyzaduje. Cim déle a Doporucuje se provadét cvieni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
&im vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Uspéchem bude dosaZeni  trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan &astéji, alespof cca.:
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku. 45-50 min

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

Faze rozcvicky
Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zajistuje spravnou praci svalu. kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
Rozcvicka redukuje riziko vznikani kfec¢i a poskozeni svalstva. Je proto pretéZovat trhat svaly béhem cvi€eni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
doporuceno provést nékolik protahujicich cvikii podle obrazku nize. V prestan cvicit. VSechny cvi¢eni nékolikrat zopakuj.
i >z Protazeni svall stehennich a hyzdi £ Protahovani stehen
Proved cviceni jako na obr. Poloz pravou dlafi na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani svalstva stehennich a kolen v Protahovani hornich ¢asti téla
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe. Lehce rozkro€mo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
Nasledné se predklor a zkus se dotknout rukama chodidel. (jako na obr.), a pak protahni svaly ramen
f
Protahovani lytkového svalstva - Protahovani svalstva nohou
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu. 1) « Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
v Stfidavé vykopavej nohy dozadu za uc€elem protazeni ‘b 2 hrudi.

svalstva nohou.

Faze tréninku, zplsob brzdéni zptisob ukonceni tréninku

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

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

Tyka se pocitadla

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

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

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

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

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

Pred zloZenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa dékladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpecné a efektyvne
pouzivanie zariadenia je mozné jedine vtedy, ak bude zlozené,
udrziavané a pouzivané spravnym spdsobom, ktory je opisany v tomto
navode. Ak nie ste uzivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vSetkym jeho uzivatelom a poinformujte ich o vSetkych
nebezpecenstvach a o bezpe€nostnych opatreniach.

Pred zahajenim 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
mbze tiez pomdct predchadzat nespravnemu pouzivaniu zariadenia.
Lekar uréi, ¢i je po€as cvicenia vhodné pouzivat lieky, ktoré by mohli
vplyvat na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

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

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

Pred zahajenim cvi¢enia sa presvedcte, €i su vSetky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

Bezpeclnost pouZivania zariadenia mdze 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 — 63 kg, Zotrvaénik — 9 kg
Rozmer po rozlozeni — 166 x 59 x 158 cm

ZOZNAM SUCASTI - SCHEMA - S. 44

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

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

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

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

Maximalna hmotnost uzivatela je 150 kg.

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

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimocne opatrne.
Zariadenie by mali vzdy prenasat dve osoby. Pocas 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 dorucené vsetky
Casti uvedené na prilozenom zozname.

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

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

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

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

Maximalne zatazenie produktu - 150 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

C. | Opis ks C. | Opis ks C. Opis ks
- Skrutka Allen C.K.S. s L
1 | Hlavny ram 1 35 kompletnym zévitom M10x20 4 69 Remeriové koleso ®308x22 1
5 Predny stabilizator 1 36 Ell;r\tgtasirylrlrllpfefnk’l;fezlg\\//i?;m 14 70 Puzdro kfukovej osky 2 1
PT50x100xt1.5%600 Mty ey D25x$20.1x10.2
Zadny stabilizator Skrutka Phillips s kuzelovou
3 PT50%100xt1 5x700 1 37 | hlavou s kompletnym zavitom 4 71 Subor pevnych magnetov 1
M4x10
. Skrutka Allen C.K.S. vitacia Pevna oska magnetického riadenia
4 | Horny zvisly ram 1 38 D10x45xMBx20 2 72 ®12x50 1
" e . < Napinacia brzdné pruZina
5 | Bo¢né rameno (favé) 1 39 | Plocha podlozka ®6 2 73 ®11.5xd1.2x13 1
. o Skrutka Allen C.K.S. s .
6 | Bo¢né rameno (favé) 1 40 kompletnym zavitom M6x15 6 74 Magneticky motor 1
7 | Podstavec pod chodidlo (favy) 1 41 :I_T_T:I% Phillips samozavitova 14 75 Zdvojeny zotrvacnik $280/9KG 1
. . Skrutka Phillips C.K.S. s plnou . 5
8 | Podstavec pod chodidlo (pravy) 1 42 hlavou M5x10 4 76 Motorovy remen 540PJ6 1
. Plastové spojenie kotuca Dekoraény profil zvislého ramu
9 | Riadidla 1 43 D12.4x13 12 77 102x57x8 1
Skrutka Phillips C.K.S.
10 | Konzola 1 44 | samozavitova s rezacou 12 78 Pastovy kryt ®42.5x30 2
koncovkou ST4x10
11 | Motorovy vodi¢ 1 45 | Zelezova kluka 2 79 Pulzovy senzor 2
. Skrutka so Sesthrannou hlavou Skrutka Phillips samozavitova
12 | Vodié na konzolu ! 46 | 5 polozavitom M10x55x20 2 80 sT4x20 2
. ) Skrutka so Sesthrannou hlavou . .
13 | Vodi¢ na pulzové senzory 2 47 s polozavitom Mdx12 2 81 Zaslepka rary ®28xt1.5 2
14 | Vystup z konzoly 2 48 | Klin plochy 5x5x15 2 82 Penova rukovat ©32xt3.0x480 2
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Kryt zvislého ramu

Spojovaci hriadel prevodnika

15 339.2x107 4x154.3 1 52 1530 85 Pedal (pravy) 406x187x74
Kryt boéného ramena 2 e . Skrutka Allen C.K.S. s kompletnym
16 160.8x103x56 2 53 | Matica Sesthranna M8 86 Zavitom M6x12
Kryt boéného ramena 1 & S . Drazkované gulkové lozisko 6003-
17 160.8x103x45 2 54 | Sesthranna istiaca matica M8 87 9RS
18 Kryt predného podstavca pod 5 55 Remenové koleso napinajuce 88 Drazkované gulkové lozisko 6200-
chodidlo 1 125.1x36.7x89.4 38x22 2RS
Kryt predného podstavca pod . . ) . -
19 chodidlo 2 125.1x39.7x89.4 2 56 | Objimka hriadela ®10 89 Penova rukovat ®36xt3.0x720
Kryt zadného podstavca pod s . .
20 chodidlo 1 107.7x103x34.5 2 57 | Konecna zaslepka 45x90xt1.5 90 Zaslepka rury ®32xt1.5
21 Kryt zadného podstavca pod 2 58 Podlozka pod chodidlo 91 Kryt motora (lavy)
chodidlo 2 107.7x103x37.5 P49%x22xM10%26 1291.1x72x616.2
Kryt riadidiel (favy) Kryt motora (pravy)
22 209.1x147.5%57.5 ! 59 | Kolesa ©55x25.8 92 1291.1x75.9x616.2
23 Kryt riadidiel (pravy) 1 60 Skrutka Allen C.K.S. samovirtacia 93 Skrutka Phillips samozavitova
209.1x147.5%60.5 ®8x33xM6x15 ST4x25
24 | Kosik na ffagu ©93x150 1 g1 | Skrutka so Sesthrannou hlavou s 94 Objimka na otvory ®40
kompletnym zavitom M5x60
e . Samonastavujuce sa gulkové
25 | Oska ©17x339.5 1 62 | Matica Sesthranna M5 95 losisko 2203-2RS
2 Skrutka Allen C.K.S. s 4 63 Drazkované gulkové lozisko 9% Skrutka so Sesthrannou hlavou s
polozavitom M10x60%20 6004-2RS kompletnym zavitom M8x120
Zohnuta podlozka Jednosmerna magneticka e s
28 | $10.5xR12811.5 ° 64 | indukcia 97 Napajaci kabel
Skrutka Allen C.K.S. s Skrutka Ph"“p,s s prl'rubovou .
29 komoletnvm zavitorn M8x20 13 65 | hlavou samozavitova s rezacou 98 Magneticky senzor
pletny koncovkou ST4x12
Sesthranna matica samoistiaca Puzdro klukovej osky 1 o .
32 M10 3 66 D25xD20.1x4.6 99 Napajaci adaptér
Skrutka Allen C.K.S. s Puzdro kfukovej osky 3 .
33 | K ompletnym zavitom M10x55x20 | * 67 | paox20.1x7.7 100 | Brzdné lanko
49 | Skrutka Allen s kompletnym 2 68  Klukova oska ®20x115 1 101 | Kottt d466.6x24.1 2
zavitom M6x15
50 | Plocha podlozka ®8x®30xt3.0 2 83 | Objimka hriadela ®12 2 102 | VInita podlozka pruzinova ®17 2
51 | Pevny prevodnik 1 84 | Pedal (favy) 406x%187x74

NAVOD NA MONTAZ (Obrazky — s. 46)

KROK 1. Namontujte predny stabilizator (2) na hlavny ram (1) pomocou
zohnutej podlozky (28), pruzinovej podlozky (27) a skrutky Allen C.K.S. s
polozavitom (26).

KROK 2. Namontujte zadny stabilizator (3) na hlavny ram (1) pomocou
zohnutej podlozky (28), pruzinovej podlozky (27) a skrutky Allen C.K.S. s
polozavitom (26).

KROK 3.

1. Odstranite kryt zvislého ramu (15) z hlavného rdmu (1) a namontujte ho
na zvisly ram. (4)

2. Napojte motorovy vodi¢ (11) a vodi¢ konzoly. (12)

3. Pripevnite horny zvisly rdm (4) na hlavny ram (1) pomocou: plochej
podlozky (31), pruzinovej podlozky (30), skrutky Allen C.K.S. s kompletnym
zavitom (29); plochej podlozky (34), pruzinovej podlozky (27), skrutky Allen
C.K.S. s polozavitom (35); skrutky Allen C.K.S. s polozavitom (33),
zohnutej podlozky (28), Sesthrannej istiacej matici (32).

4. Zalozte kryt zvislého ramu (15) na hlavny ram (1) a pripevnite osku (25).
Upozornenie: Neprikricajte pevne skrutky. Skér sa uistite, ze vSetky
skrutky boli viozené do Sesthrannych otvorov.

KROK 4.

1. NalozZte pruzinové podlozky (102) na lavu a pravu osku (25), nasledne
pripevnite lavé bo¢né rameno (5) a pravé bo¢né rameno (6) na lavd osku
(25) a pravu osku (25), pomocou plochej podlozky (31) a skrutky Allen
C.K.S. s kompletnym zavitom (29).

2. Pripevnite kryt ramena (16/17) na lavé bo¢né rameno (5) pomocou
skrutky Phillips s kuzelovou hlavou s kompletnym zavitom (36).

3. Zopakujte posledny krok, aby ste pripevnili kryt (16/17) aj na pravé bo¢né
rameno (6).
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KROK 5.

1. Pripevnite puzdro osky zadného podstavca pod chodidlo (7) na osku
hlavného ramu (1), pomocou plochej podlozky (31) a skrutky Allen C.K.S.
s kompletnym zavitom (29).

2. Pripevnite puzdro osky lavého predného podstavca pod chodidlo (7) na
lavé bocné rameno (5) pomocou skrutky Allen C.K.S. vitacej (38), plochej
podlozky (39) a skrutky Allen C.K.S. s kompletnym zavitom (40).

3. Namontujte zadny kryt podstavca pod chodidlo (20/21) na favy
podstavec pod chodidlo (7) pomocou skrutky Phillips s kuzelovou hlavou s
kompletnym zavitom (36). Namontujte predny kryt podstavca pod chodidlo
(18/19) na lavy podstavec pod chodidlo (7) pomocou skrutky Philips s
kuzelovou hlavou s kompletnym zavitom (37) a skrutky samozavitovej
Phillips C.K.S. (41).

4. Tak isto pripevnite aj pravy podstavec pod chodidlo (8).

KROK®6.

1. Vytiahnite vodi¢ pulzovych senzorov (13) z horného zvislého ramu (4).
Namontujte riadidla (9) na zvisly rdm (4) pomocou plochej podlozky (31),
pruzinovej podlozky (30) a skrutky Phillips s kuzelovou hlavou s
kompletnym zavitom (36).

2. Pripevnite kosik na flaSu (24) na horny zvisly rdm (4) pomocou skrutky
Phillips s kuzelovou hlavou s kompletnym zavitom (36).

KROK 7.

1. Napojte vodi¢ konzoly (12) na hniezdo vzadu konzoly. Napojte vodi¢
pulzového senzoru (13) na otvor na konzole (14).

2. Pripevnite konzolu (10) na horny zvisly ram (4) pomocou skrutky
samozavitovej Phillips C.K.S. (41).

3. Odstrarite lavy kryt riadidiel (22) a pravy kryt riadidiel (23) z riadidiel (9).
Pripevnite ich na horny zvisly rdm (4) pomocou skrutky Phillips s kuzelovou
hlavou s kompletnym zavitom (36).
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Prenasanie zariadenia

Opatrne zdvihnite trenazér na dopravné valceky (Obrazok - str. 51) a drziac ho z oboch stran presurite ho na pozadované miesto.

Nastavenie oporu

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

Vodorovna poloha zariadenia (obrazok —s. 51)
Pred zac¢atim tréningu sa odporuca overit vhodné nastavenie zariadenia.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

FUNKCIE TLACIDIEL

UP - ZvacSenie odporu / Zvacsenie zadanej hodnoty.

DOWN - Zmensenie odporu / Zmensenie zadanej hodnoty

ENTER - Potvrdenie volby

RESET - Stlacte a drzte cca 2 sek. — pocitac sa zreStartuje a sa vrati spat

FUNKCIE NA DISPLEJI

CAS - Cas tréningu. Rozsah 0:00 ~ 99:59

RYCHLOST - Aktualna rychlost tréningu. Rozsah 0.0 ~ 99.9

DISTANCIA - Prekonana distancia. Rozsah 0.0 ~ 99.9

KALORIE - MnoZstvo spalenych kalérii. Rozsah 0 ~ 999

TEP - Zobrazuje tep pocas tréningu. Zvykovy signal pri dosiahnuti
nastavenej pozadovanej hodnoty tepu

ZAPINANIE (obrazok 1 —s. 52)
Napojte zariadenia na zdroj napajania, pocitaC sa zapne a cez 2 sekundy
bude zobrazovat na displeji LCD vSetky moduly.

VOL'BA TRENINGU

uspokojivy vysledok, by sa intenzita mala nastavovat' v priebehu tréningu
tlagidlami UP a DOWN. Dostupna uroven odporu: od 1 do 32 Zatazovaci
mechanizmus je nezavisly od rychlosti

Vyrovnaijte pristroj pomocou otoénych gombikov zadného stabilizatora.

na uzivatel'sky rezim. Stlacte tlaidlo reset, aby ste sa vratili spat na hlavné
menu

START/ STOP - Start alebo stop tréningu.

RECOVERY - Zistovanie tepu

BODY FAT - Zistovanie % podielu tukového vaziva a bmi

RPM - Mnozstvo otacok za minutu. Rozsah 0 ~ 999

WATT - Vykon pocas tréningu. V rezime watt nastavte rozsah 0-350
MANUAL - Ruény rezim tréningu

PROGRAM - Zvolte 1 program spomedzi 12 vopred nastavenych.
USER - Pouzivatel zadava parametre tréningu.

H.R.C. - ReZim cielového hr

Po 4 minatach bez Sliapania ani vstupnych impulzov, konzola prejde do
usporného rezimu. Stlaéte lubovolné tlacidlo, aby ste zobudili konzolu.

Pomocou regulécie UP alebo DOWN, zvolte TRENING MANUAL (RUCNY) > BEGINNER(zagiatognik) > Advance(pokrogily) > SPORTY ($portovec) >

Cardio > Watt.

Nastavenie parametrov tréningu
Po zvoleni programu mbzete predbezne nastavit mnohé parametre
tréningu, aby ste dosiahli pozadovany vysledok cvi¢enia.

PROGRAMY (obrazky —s. 52)

RUCNY REZIM (2)

Po stlaceni tladidla START v hlavhom menu mbézete zacat tréning v
ruénom rezime.

1. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvolte tréningovy program, zvolte
ruény rezim — Manual, volbu potvrdte tlaCidlom Enter, ktoré sa nachadza
na regulacii “UP” a "DOWN”.

2. Pomocou regulacie UP alebo DOWN nastavte ¢as - TIME, distanciu —

REZIM (BEGINNER)ZACIATOCNIK (3)

1. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvolte tréningovy program, zvolte
rezim Beginner, volbu potvrdte tlacidlom Enter, ktoré sa nachadza na
regulacii “UP” a "DOWN”.

2. Pomocou regulacie UP alebo DOWN nastavte ¢as — TIME

3. Zacnite tréning tlaciac tlacidlo START/STOP. Pomocou tla¢idiel UP
alebo DOWN nastavie pozadované zatazenie. Stlacenim tlacidla
START/STOP mozete prerusit tréning.

REZIM (ADVANCE) POKROCILY (4)

1. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvolte tréningovy program, zvolte
rezim Advance, volbu potvrdte tlacidlom Enter, kioré sa nachadza na
regulacii “UP” a "DOWN”.

2. Pomocou regulacie UP alebo DOWN nastavte ¢as — TIME

3. Zacnite tréning tlaciac tlacidlo START/STOP. Pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN nastavte pozadované zatazenie. Stlacenim tlacidla

SPORTOVY REZIM (5)

1. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvolte tréningovy program, zvolte
rezim Sporty, volbu potvrdte tlaidlom Enter, ktoré sa nachadza na
regulacii “UP” a "DOWN”.

2. Pomocou regulacie UP alebo DOWN nastavte ¢as — TIME

3. Zacnite tréning tlaciac tlacidlo START/STOP. Pomocou tlacidiel UP

alebo DOWN nastavie pozadované zatazenie. Stlacenim tlacidla
START/STOP moézete prerusit’ tréning.
www.spokey.pl
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Parametre tréningu
TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED(Cas/vzdialenost/kalérie/rychlost)
Upozornenie: Nie vSetky programy sa mézu upravovat.

DISTANCE, kaldrie - CALORIES, tep — PULSE, volbu potvrdte tlaCidlom
ENTER.

3. Zacnite tréning tlaciac tlacidlo START/STOP. Pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN nastavte pozadované zatazenie. Stlacenim tlacidla
START/STOP mozete prerusit’ tréning.

4. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite spat na hlavné menu.

4. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite spat' na hlavné menu.

Pre prestupenie na vysSiu Uroven v rezime (beginner) pre zaciatoénikov
(napr. na uroven beginner-1) stlacte v tomto rezime tlacidlo ENTER, ktoré
sa hachadza na okruhlej regulacii na konzole. Pomocou tej istej regulacie
mobzete postupne nastavit aj dalSie Urovne, napr. Beginner-2 alebo
beginner-3

START/STOP mozete prerusit tréning.

4. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite spat' na hlavné menu.

Pre prestupenie na vysSiu uroven v rezime (advance) pre pokroc€ilych
(napr. na Uroven advance-1) stlacte v tomto rezime tla¢idlo ENTER, ktoré
sa hachadza na okruhlej regulacii na konzole. Pomocou tej istej regulacie
mdzete postupne nastavit aj dalSie urovne, napr. Advance-2 lub advance-

4. Stlacenim tla¢idla RESET sa vratite spat na hlavné menu.Pre
prestupenie na vyssiu Uroveri v Sportovom rezime (napr. na urover sporty-
1) stlacte v tomto rezime tlacidlo ENTER, ktoré sa nachadza na okrahlej
regulacii na konzole. Pomocou tej istej regulacie mézete postupne nastavit
aj dalSie urovne, napr. Sporty-2 alebo sporty-3.
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FUNKCIA RPM (ROTATION PER MINUTE)
Pocas cvi¢enia sa funkcia RPM automaticky zobrazi na displeji a pocitadlo
zacne pocita€ otacky.

REZIM CARDIO (6)

1. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvoltetréningovy program, zvolte
rezim CADRDIO, volbu potvrdte tlaidliom ENTER.

2. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvolte 55% 0,75% 90% alebo TAG
(TARGET H.R.) (bezné nastavenie: 100).

REZIM WATT (7)

1. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zvolte tréningovy program, zvolte
rezim WATT, volbu potvrdte tlacidlom ENTER.

2. Pomocou regulacie UP alebo DOWN zadajte pozadovanu cielovu
hodnotu (bezné nastavenie: 120).

3. Pomocou regulacie UP alebo DOWN nastavte ¢as — TIME.

RECOVERY (8)

1. Pocas cvicenia po urcitej dobe stlacte tlacidlo "RECOVERY" stale drziac
pulzové senzory.

VSetky funkcie na displeji sa zastavia, okrem €asu - TIME, kde sa za¢ne
odpogcitanie z hodnoty 00:60 na 00:00.

BODY FAT (9)

1.V rezime STOP stlacte tlacidlo BODY FAT, aby ste nastartovali meranie
podielu tukového vaziva.

2. Meno zvoleného POUZIVATEI'A (USER U1 ~ U4) bude blikat 2
sekundy. Nasledne sa zacne meranie.

3. Pocas merania drzte obidve ruky na pulzovych senzoroch. Na displeji
LCD sa cez 8 sekund bude zobrazovat "-" "-", az sa meranie ukonci.

B.M.I. (BODY MASS INDEX — INDEX TELESNEJ HMOTNOSTI)

i Nizky/ . i Priememy/
B.M.I. Nizky . , Priememy ,
priememy vysoky
Rozsah <20 20-24 24,1-26,5 >26,5

APLIKACIA ICONSOLE

Na pouzitie s vybavenim Spokey odporuc¢a bezplatnu aplikaciu Iconsole.
Navod na jej obsluhu je pripojeny v osobithom doklade. Existuje aj moznost’
stiahnut' si ju skenovanim kédu umiestneného vedla. Aplikacia méze byt

OZNACENIE ,,MADE FOR IPOD*

Made for iPod", "Made for iPhone" a "Made for iPad" znamenaju, ze
elektronicky stroj bol navrhnuté tak, aby sa mohol spojit’ so zariadenim
iPod, iPhone alebo iPad, a ziskal prislusné schvalenie vyrobcom
potvrdzujuce plnenie poziadaviek spolo¢nosti Apple. Apple neznasa
zodpovednost za funkénost stroja ani jeho sulad s bezpeénostnymi

POUZIVANIE VYBAVENIA S ICONSOLE + APP

Zapnite Bluetoothv tablete, vyhladajte zariadenie a stlacte tlacidlo Napojit'.
Zapnite aplikaciuiconsole + na tablete, a nasledne stlacte tlacidlo ,napojit”,
aby ste mohli za€at’ tréning s tabletom.

(Heslo: 0000)

NAPAJANIE

Napajaci adaptér uréeny pre napajanie pocitadla: 230V/50Hz alebo 60Hz
Output: 9V AC / 0,5A. Pocitadlo po 4 minatach prejde do energeticky
Usporného stavu, vSetky nastavenia a data o cvi¢eniach budu zachované

Chyba zariadenia

Je to automaticka funkcia, ktora sa vzdy zobrazi pocas cvi€enia.

3. Pomocou regulacie UP alebo DOWN nastavte ¢as — TIME.
4. Stlacte tlacidlo START/STOP, aby ste mohli zacat alebo ukon¢it tréning.
Stlacenim tlacidla RESET sa vratite spat’ na hlavné menu.

4. Stlacte tlacidlo START/STOP, aby ste mohli za¢at’ tréning a pomocou
regulacie UP alebo DOWN nastavte hodnotu WATT.

5. Stlacte tlacidlo ATART/STOP, aby ste mohli zacat alebo ukonéit' tréning.
Stlacenim tlacidla RESET sa vratite spat’ na hlavné menu.

2. Na displeji sa zobrazi stav regeneracie tepu s hodnotou F1, F2 ... az na
F6. F1 je najlepSia hodnota a F6 je najhorSia hodnota. Pouzivatel moze
pokracovat s cvicenim, aby zlepSil stav regeneracie tepu.

(ESte raz stlacte tlacidlo RECOVERY, aby ste sa vratili na hlavné menu.)

4. Na displeji LCD sa zobrazi symbol ,BODY FAT”, percentualny podiel
tuku a BMI, tieto hodnoty budu viditefné 30 sekdnd.

"E-1" —sa zobrazi, ak nebol zisteny vstupny pulzovy signél, alebo
pouzivatel nespravne drzal ruky na pulzovych senzoroch.

"E-4" —sa zobrazi, ak podiel tukového vaziva je mimo rozsahu (5,0% ~
50%).

BODY FAT (PERCENTUALNY PODIEL TUKU)

Symbol — + A *
Percentualny i Nizky . , Priememy
. Nizky X ’ Priememny )
podiel /priemerny Ivysoky
Muz <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Zena <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

nainstalovana na zariadeni so systémom IOS alebo
Android a S technickou $pecifikaciou
zodpovedajucou najnovsej verzii aplikacii

normami. Paméatajte, Ze pouzivanie stroja spolu s mobilnymi zariadeniami
iPod, iPhone alebo iPad méZe ovplyviovat aj vykonnost bezdrotovej siete.
iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle a iPod touch su
obchodné znacky spolo¢nosti Apple Inc., zaregistrované v USA a aj v inych
krajinach.

UPOZORNENIE:

1. PocCas prepéjania konzoly s tabletom pomocou Bluetooth sa konzola
vypne.

2. V pripade systému iOSzatvorte aplikaciu iconsoleapp a vypnite
bluetooth— konzola sa znova zapne.

3. Systém vyzaduje napajanie s hodnotou 9v,1.3A alebo vy$Sou.

na opatovné spustenie.
Ak sa monitor nezapne, odpojte napajanie od napajania a pockajte 15
sekund.

Pokial' sa na zariadeni neobjavuju Ziadne informacie, presvedéte sa, €i su vSetky kable dobre zapojené.

UDRZBA

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

= Na gistenie zariadenia nepouZivaijte agresivne &istiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne méakkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia

www.spokey.pl

odstranujte stopy potu, nakolko kyslé pH potu méze poSkodit jeho
povrch.

= Zariadenie skladujte v suchom mieste, ¢im zaistite jeho ochranu pred
vlhkom a koréziou.
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= Ak pocita€ nepracuje spravne, presvedcte sa, prosim, €i su vSetky kable
dobre zapojené, a hlavne ¢i je horny kabel dobre zapojeny do pocitaca.

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

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,

POUZIVANIE

Poloha

Postavte sa na pedale, dlafmi chytte drzadla. Cvi¢te vykonavajuc
striedavé pohyby nohami a rukami. Pocas cvi€eni drzte chrbat vzpriameny

Tvarovanie svalov

Za Ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znacne zvysit odpor.
Spodsobuje to vacsie napatie svalov a méze znamenat, Zze 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 cCinitefom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit' na
cviéenie. Cim dihsie a tazsie budete trénovat, tym viacej kalérii spalite.

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

Rozcvickova faza

Tato etapa zaru€uje spravne prudenie krvi cez telo a zaru€uje 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

0 7 Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonaijte cvic¢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.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

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

roztiahnutia noZzného svalstva.

e

ktoré vykona likvidaciu spésobom zhodnym s platnou legislativou o
ochrane zivotného prostredia.

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

(obrazok).Cvicenia na stacionarnom orbitreku
nahradzuju cvi¢enia vykonavané na oby¢ajnom bicykli.

rozcvicky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningove;j
fazy je treba zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca nbéh. Treba
obmedzit rychlost, tak aby sa tep udrziaval na oznaéenej 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 zopakuite.
I 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

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

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

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

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich néh stanu viac pruznejSie. Treba cviCit svojim vlastnym
tempom, ale dolezité 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 cvienia, priCom si pamatajte, ze nesmiete
presilovat’ svaly. Odporuca sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

Aby zastavit zariadenie prestante krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpeénostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od 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
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 montavima 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, batina pasikonsultuoti su gydytoju dél galimy
psichiniy arba fiziniy sutrikimy, dél kuriy tokios treniruotés baty
pavojingos jusy sveikatai ar saugumui. Pokalbis su gydytoju taip pat gali
apsaugoti nuo netinkamo jrengimo naudojimo. Gydytojas nustatys, ar
batina vartoti vaistus, kurie galéty daryti jtakg pulsui, kraujo spaudimui ar
cholesterolio lygiui.

Stebékite jisy kino siunciamus signalus. Neteisingai atliekami arba
nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jusy 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
i§ auksciau nurodyty simptomy, bdtina nedelsiant nutraukti visas
treniruotes ir susisiekti su gydytuoju.

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

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

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

Jrenginio saugumas gali bdti garantuojamas tik, jei reguliariai bus
atliekamos techninés jrenginio apzidros ir kontrolés. Ypatingg démesj

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 63 kg, Smagratis — 9 kg
Matmenys atskleidus — 166 x 59 x 158 cm

KOMPONENTUY SARASAS
Schema - p. 44

batina skirti dalims, kurios greiCiausiai susidévi.

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

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

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 salygomis. 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 bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinanlias j komplektg. Prie§ pradedant montavimag,
batina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacijg.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galin€iy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Prie§ naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcijg.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant 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
T Varztas Allen C.K.S. su pilnu .

1 | Pagrindinis rémas 1 35 sriegiu M10x20 4 69 Skriemulys ®308x22 1

5 Priekinis stabilizatorius 1 36 Varztas Phillips su kgine galvute 14 70 Skriejiko asies jvore 2 1
PT50%x100xt1.5x600 ir pilnu sriegiu M4x12 $25x®20.1x10.2
Galinis stabilizatorius Varztas Phillips su kgine galvute -

3 PT50x100xt1.5%700 1 37 ir pilnu sriegiu M4x10 4 71 Nuolatiniy magnety komplektas 1

s . Varztas Allen C.K.S. tus¢iaviduris Magnetinio valdymo fiksuota asis
4 | VirSutinis vertikalus stovas 1 38 | p10x45xM6x20 2 72 p12x50 1
. . wx: - Stabdzio jtempimo spyruoklé

5 | Soninis petys (kairysis) 1 39 | Plokscia poverzlé ®6 2 73 ®11.5xP1.2x13 1
A . Varztas Allen C.K.S. su pilnu . -

6 | Soninis petys (deSinysis) 1 40 sriegiu M6x15 6 74 Magnetinis variklis 1

7 | Atramos laikiklis (kairysis) 1 41 | Savisriegis Phillips ST4x16 14 75 Dvigubas smagratis ®280/9KG 1

- T Varztas Phillips C.K.S. su pilna S s
8 | Atramos laikiklis (deSinysis) 1 42 galvute M5x10 4 76 Variklio dirzelis 540PJ6 1
. _ . . Vertikalaus stovo dekoratyviné
9 | Vairas 1 43 | Plastikiné skydo jungtis ®12.4x13 | 12 7 juosta 102x57x8 1
. Savisriegis Phillips C.K.S. su - .
10 | Konsole 1 44 pjaunamuoju antgaliu ST4x10 12 78 Plastikinis dangtis ®42.5x30 2
11 | Variklio jungiamasis laidas 1 45 | Gelezinis skriejikas 2 79 Pulso jutiklis 2
N . Varztas su SeSiakampe galvute ir o -
12 | Konsolés jungiamasis laidas 1 46 daliniu sriegiu M10x55x20 2 80 Savisriegis Phillips ST4x20 2
13 | Pulso jutiklio jungiamasis laidas | 2 47  Varztas su Seiakampe galvute ir -, 81 | Vamzdzio dangtelis ®28xt1.5 2
daliniu sriegiu M4x12

14 | Konsolés iSéjimas 2 48 | Plok&cias pleidtas 5x5%x15 2 82 Putplasgio laikiklis ©32xt3.0x480 2
Vertikalaus stovo dangtis Varztas Allen su pilnu sriegiu < L

15 330 2x107 4x154.3 1 49 M6x15 2 83 Veleno uzspaudimo Ziedas ®12 2
Soninio peties dangtis 2 . xi . L

16 160.8x103x56 2 50 | Plokscia poverzlé ®8x®30xt3.0 | 2 84 Pedalas (kairysis) 406x187x74 1
Soninio peties dangtis 1 . . .

17 160.8x103x45 2 51 | Fiksuotas tarpiklis 1 85 Pedalas (deSinysis) 406x187x74 1

18 Priekinio atramos laikiklio dangtis 2 52 Tarpiklio jungiamasis velenas 1 86 Varztas Allen C.K.S. su pilnu 8

1125.1x36.7x89.4 ®15x30
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Priekinio atramos laikiklio dangtis

19 2 125 1x39 7x89.4 2 56 | Veleno uzspaudimo zZiedas ®10 89 Putplasgio laikiklis ©36xt3.0x720
Galinio atramos laikiklio dangtis - . " .
20 1107.7x103%34.5 2 57 | Galinis dangtelis 45x90xt1.5 90 Vamzdzio dangtelis ®32xt1.5
21 Galinio atramos laikiklio dangtis 2 2 58 Kojeliy poverzlé 01 Variklio dangtis (kairysis)
107.7x103x37.5 P49x22xM10x26 1291.1x72x616.2
Vairo dangtis (kairysis) . Variklio dangtis (deSinysis)
22 209.1%147.5%57.5 ! 59 | Ratai ©55x25.8 92 1291.1x75.9x616.2
Vairo dangtis (deSinysis ) Varztas Allen C.K.S. tus¢iaviduris T -
23 209 1*147 5*60.5 1 60 ®8x33xM6x15 93 Savisriegis Phillips ST4x25
. - Varztas su SeSiakampe galvute ir . . X
24 | Buteliuko laikiklis ©93x150 1 61 pilnu sriegiu M5x60 94 UZspaudimo varztas angoms ®40
25 | ASis ©17x339.5 1 62  Sesiakampé verzlé M5 2 95 Z;"éa'm'”'s rutulinis guolis 2203- 1,
26 Varztas Allen C.K.S. su daliniu 4 63 Rutulinis guolis su gyliu grioveliu 5 96 Varztas su SeSiakampe galvute ir 1
sriegiu M10x60x20 6004-2RS pilnu sriegiu M8x120
Lenkta poverzlé - o " S L
28 ®10.5xR128%t1.5 5 64 | Nuolatiné magnetiné indukcija 1 97 Maitinimo jungiamasis laidas 1
. . Savisriegis Phillips C.K.S. su
29 \s/ﬁerzﬁishgfgoc'}('s' su pilnu 13 65 | flanSine galvute ir pjaunamuoju 1 98 Magnetinis jutiklis 1
9 antgaliu ST4x12
Sesiakampé uZsifiksuojanti verzlé Skriejiko asies jvoré 1 e )
32 M10 3 66 D25xD20.1%4.6 1 99 Maitinimo adapteris 1
Varztas Allen C.K.S. su pilnu Skriejiko asies jvoré 3 o
33 | sriegiu M10x565x20 ! ®7 | 40x®20.1x7.7 ! 100 | Stabazio virvé !
53 | SeSiakampé verzlé M8 2 68 | Skriejiko asis ®20x115 1 101 | Skydas $466.6%24.1 2
54 | Sesiakampe apsauginé verzlé M8 | 7 87 GRgégl_'gESgUO“S su gyliu grioveliu 4 102 | Banguota spyruokliné poverzlé ®17 | 2
55 | jtempimo skriemulys d38x22 1 88 Rutulinis guolis su gyliu grioveliu 4

6200-2RS

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI — P. 46)

1. ZINGSNIS Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (2) prie pagrindinio rémo
(1), naudodami lenktg poverzle (28), spyruokling poverzle (27) ir Allen
C.K.S. varztg su daliniu sriegiu (26).

2. ZINGSNIS Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (3) prie pagrindinio rémo (1),
naudodami lenktg poverzle (28), spyruokline poverzle (27) ir Allen C.K.S.
varztg su daliniu sriegiu (26).

3. ZINGSNIS

1. Nuimkite vertikalaus stovo dangtj (15) nuo pagrindinio rémo (1) ir
uzdékite jj ant virSutinio vertikalaus stovo. (4)

2. Prijunkite variklio jungiamajj laidg (11) ir konsolés jungiamajj laidg (9).
(12)

3. Pritvirtinkite virSutinj vertikaly stovg (4) prie pagrindinio rémo (1),
naudodami plokscig poverzle (31), spyruokline poverzle (30), Allen C.K.S.
varztg u pilnu sriegiu (29), plokSig poverzle (34), spyruokling poverzle
(27), Allen C.K.S. varztg su daliniu sriegiu (35), Allen C.K.S. varztg su
daliniu sriegiu (33), lenktg poverzle (28), ir SeSiakampe apsaugine verzle
(32).

4. Uzdékite vertikalaus stovo dangtj (15) ant pagrindinio rémo (1) ir
sumontuokite asj (25).

Nurodymas: Varzty nepriverzkite iki galo. Jsitikinkite, kad visi varZtai yra
SeSiakampése angose.

4. ZINGSNIS

1. Uzdékite banguotas spyruoklines poverzles (102) ant kairés ir deSinés
aSies (25), po to uzdekite kairjjj Soninj petj (5) ir deSinjjj Soninj petj (6) ant
kairés aSies (25) ir deSiné a$j (25), naudodami plok$¢ig poverzle (31) ir
Allen C.K.S. varztg su pilnu sriegiu (29).

2. Pritvirtinkite peties dangtj (16/17) prie kairiojo Soninio peties (5),
naudodami Phillips varztg su kdgine galvute ir pilnu sriegiu (36).

3. Pakartokite paskutinj zingsnj , kad pritvirtintuméte dangtj (16/17) prie
desiniojo Soninio peties (6).

Irenginio perkélimas j kita vieta

5. ZINGSNIS

1. Uzdékite kairiojo galinio atramos laikiklio aSies jvore (7) ant pagrindinio
rémo asSies (1), ir sutvirtinkite naudodami plokscig poverzle (31) ir Allen
C.K.S.varzta su pilnu sriegiu (29).

2. Uzdékite kairiojo priekinio atramos laikiklio aSies jvore (7) ant kairiojo
Soninio peties (5), ir sutvirtinkite naudodami tusciavidurj Allen C.K.S. varztg
(38), plokscig poverzle (39) ir Allen C.K.S.varztg su pilnu sriegiu (40).

3. Pritvirtinkite galinj atramos laikiklio dangtj (20/21) prie kairiojo atramos
laikiklio (7), naudodami Phillips varztg su kaigine galvute ir pilnu sriegiu (36).
Pritvirtinkite priekinj atramos laikiklio dangtj (18/19) prie kairiojo atramos
laikiklio (7), naudodami Phillips varztg su kagine galvute ir pilnu sriegiu
pilnu sriegiu (37) ir Phillips C.K.S. savisrieg;. (41).

4. Tokiu pat badu sumontuokite deSinjjj atramos laikiklj (8).

6. ZINGSNIS

1. I$traukite pulso jutiklio jungiamajj laidg (13) i$ virSutinio vertikalaus stovo
(4). Pritvirtinkite vairg (9) prie vertikalaus stovo (4), naudodami plokscig
poverzle (31), spyruokline poverzle (30) ir Philips varztg su kagine galvute
ir pilnu sriegiu (36).

2. Pritvirtinkite buteliuko laikiklj (24) prie virSutinio vertikalaus stovo (4),
naudodami Phillips varztg su kdgine galvute ir pilnu sriegiu (36).

7. ZINGSNIS

1. Prijunkite konsolés jungiamajj laidg (12) prie konsolés gale esancios
jungties. junkite pulso jutiklio jungiamajj laidg (13) j konsolés iSéjima (14).
2. Pritvirtinkite konsole (10) prie virSutinio vertikalaus stovo (4), naudodami
Phillips C.K.S. savisriegj (41).

3. Nuimkite kairjjj vairo dangtj (22) ir deSinjjj vairo dangt;j (23) nuo vairo (9).
Pritvirtinkite juos prie virSutinio vertikalaus stovo (4), naudodami Phillips
varztg su kigine galvute ir pilnu sriegiu (36).

Atsargiai pakelkite treniruoklj, padékite ant transportavimo rateliy (paveikslélis - 51 psl.) ir laikydami i$ abiejy pusiy perkelkite jj j pasirinktg vieta.

PasiprieSinimo reguliavimas

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

Prietaiso horizontalumo nustatymas (brézinys p.51)
Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti,
tinkamai pastatytas.

ar jrenginys
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intensyvumas turety bati nustatomas treniravimo metu naudojant mygtukus
UP ir DOWN. PasiprieSinimo diapazonas: nuo 1 iki 32. Perkrovimo sistema
yra nepriklausoma nuo greicio..

ISlyginkite jrenginj, naudodami galiniy stabilizatoriaus rankenéles.

www.spokey.eu
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SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

MYGTUKUY FUNKCIJOS

UP - Padidinti pasiprieSinimg / Padidinti jvesta verte

DOWN - Sumazinti pasiprieSinimg / Sumazinti jvestg verte

ENTER - Patvirtinti pasirinkimg

RESET - Paspauskite ir 3 sekundes palaikykite - kompiuteris pasileidzia i$
naujo ir grjzta j vartotojo rezimg. Paspaude reset mygtuka, grjztame |

DISPLEJAUS FUNKCIJOS

LAIKAS - Treniruotés trukmés laikas. Intervalas 0:00 ~ 99:59

GREITIS - Dabartinis treniruotés greitis. Intervalas 0.0 ~ 99.9
ATSTUMAS - Jveiktas atstumas. Intervalas 0.0 ~ 99.9

KALORIJOS - Sudeginty kalorijy skaicius. Intervalas 0 ~ 999

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

RPM - Apsukos per minute. Intervalas 0 ~ 999

|[JUNGIMAS (brézinys 1, p. 52)

Prijunkite maitinimo S$altinj, kompiuteris jsijungs ir LCD displéjuje 2
sekundes rodomi visi segmentai.

TRENIRUOTES PASIRINKIMAS

pagrindinj meniu

START/ STOP - Pradéti ar sustabdyti treniruote.
RECOVERY - Patikrinti pulsg

BODY FAT - Patikrinti kiino riebaly lygj % ir bmi

WATT - Energijos suvartojimas treniruotés metu. Watt rezimu nustatykite
0-350 intervalg

MANUAL - Rankinis treniruotés rezimas

PROGRAMA - 1 programos pasirinkimas i§ 12 numatytyjy.

USER - Vartotojas jveda treniruotés parametrus.

H.R.C. - Tikslinio hr rezimas

Po 4 minuciy nevazinéjant, arba nepriimant j&jimo impulsy, konsolé
persijungia j energijos taupymo rezimg. Paspauskite bet kokj mygtuka, kad
aktyvintuméte konsole.

Pasukite UP ar DOWN rankenéle, kad pasirinktuméte TRENIRUOTES rezimg - MANUAL(RANKINIS) > BEGINNER(Pradedantysis) >

Advance(PATYRES) > SPORTY (Sportinis) > Cardio > Watt

TRENIRUOTES PARAMETRY NUSTATYMAS
Pasirinke programa, galite i§ anksto nustatyti
parametrus pagal savo poreikius.

jvairius treniruotés

PROGRAMOS (brézinys, p. 52)

RANKINIS REZIMAS (2)

Paspaude START mygtukg pagrindiniame meniu, galite pradéti treniruote
rankiniu rezimu.

1. sukdami UP ar DOWN rankenéle, pasirinkite treniruotés programa,
pasirinkite rankinj rezimg - Manual ir patvirtinkite, spausdami Enter
mygtuka, taip pat atliekantj “UP”,"DOWN?” rankenélés funkcijag.

2. sukdami UP ar DOWN rankenéle, nustatykite laikg - TIME, atstumg —

REZIMAS PRADEDANTIESIEMS (BEGINNER) (3)

1. sukdami UP ar DOWN rankenéle, pasirinkite treniruotés programa,
pasirinkite Beginner rezimg ir patvirtinkite, spausdami Enter mygtuka, taip
pat atliekantj “UP”,"DOWN?” rankenélés funkcijg.

2. sukdami UP ar DOWN rankenéle, nustatykite laikg - TIME.

3. Pradékite treniruote, spausdami START/STOP mygtukg. UP ar DOWN
mygtuku sureguliuokite apkrovos lygj.

ADVANCE REZIMAS (4)

1. sukdami UP ar DOWN rankenéle, pasirinkite treniruotés programa,
pasirinkite Advance rezimg ir patvirtinkite, spausdami Enter mygtuka, taip
pat atliekantj “UP”,"DOWN” rankenélés funkcija.

2. sukdami UP ar DOWN rankenéle, nustatykite laikg - TIME.

3. Pradékite treniruote, spausdami START/STOP mygtukg. UP ar DOWN
mygtuku sureguliuokite apkrovos lygj.

SPORTINIS REZIMAS (5)

1. sukdami UP ar DOWN rankenéle, pasirinkite treniruotés programa,
pasirinkite Sporty rezimg ir patvirtinkite, spausdami Enter mygtuka, taip pat
atliekantj “UP”,”"DOWN"” rankenélés funkcija.

2. sukdami UP ar DOWN rankenéle, nustatykite laikg - TIME.

3. Pradékite treniruote, spausdami START/STOP mygtukg. UP ar DOWN
mygtuku sureguliuokite apkrovos lyg;.

RPM FUNKCIJA (ROTATION PER MINUTE)
Atliekant pratimus- rpm funkcija automatiSkai uzsidega ir pradeda
skaiCiavima.

CARDIO REZIMAS (6)

1. sukdami UP ar DOWN rankenéle PASIRINKITE TRENIRUOTES
programa, pasirinkite CARDIO rezima ir paspauskite ENTER mygtuka, kad
PATVIRTINTUMETE.

2. sukdami UP ar DOWN rankenéle, pasirinkite 55% 0,75% .90% ar TAG
(TARGET H.R.) (numatytoji verté: 100).
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TRENIRUOTES PARAMETRAI

TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED (laikas/atstumas/kalorijos/greitis)
Ispéjimas: Ne visos programos gali bati kei¢Giamos

DISTANCE, kalorijas - CALORIES, pulsg - PULSE ir patvirtinkite ENTER
mygtuku.

3. Pradékite treniruote, spausdami START/STOP mygtukg. UP ar DOWN
mygtuku sureguliuokite apkrovos lygj.

4. START/STOP mygtuku galite nutraukti treniruote. Paspaude RESET
mygtuka, griztame j pagrindinj meniu.

4. START/STOP mygtuku galite nutraukti treniruote. Paspaude RESET
mygtukg, griztame j pagrindinj meniu.

Norédami pereiti j kitg lygj beginner rezimu (pvz. j beginner-1 rezimg),
beginner rezimu paspauskite enter ant apvalios konsolés rankenélés. Ta
pacia rankenéle galite pasirinkti kitus lygius, pvz. Beginner-2 ar beginner-3

4. START/STOP mygtuku galite nutraukti treniruote. Paspaude RESET
mygtukg, griztame j pagrindinj meniu.

Norédami pereiti j kitg lygj advance rezimu (pvz. | advance-1 rezimg),
advance reZimu paspauskite enter ant apvalios konsolés rankenéles. Ta
pacia rankenéle galite pasirinkti kitus lygius, pvz. Advance-2 ar advance-3.

4. START/STOP mygtuku galite nutraukti treniruote. Paspaude RESET
mygtukg, griztame j pagrindinj meniu.

Norédami pereiti j kitg lygj sporty rezimu (pvz. j sporty-1 rezima), sporty
rezimu paspauskite enter ant apvalios konsolés rankenélés. Ta pacia
rankenéle galite pasirinkti kitus lygius, pvz. Sporty-2 ar sporty-3.

Tai automatiné funkcija, kuri jsijungia atliekant pratimus.

3. sukdami UP ar DOWN rankenéle NUSTATYKITE LAIKA - TIME

4. Paspauskite START / STOP mygtuka, kad pradétuméte ar baigtuméte
treniruote. Paspauskite RESET mygtuka, kad griztuméte | pagrindinj
meniu.
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WATT REZIMAS (7)

1. sukdami UP ar DOWN rankenéle PASIRINKITE TRENIRUOTES
programg, pasirinkite WATT rezimg ir paspauskite ENTER mygtuka, kad
PATVIRTINTUMETE.

2. sukdami UP ar DOWN rankenéle, ]VESKITE TIKSLINE WATT VERTE
(Numatytoji verte: 120)

3. sukdami UP ar DOWN rankenéle NUSTATYKITE LAIKA - TIME

RECOVERY (8)

1. Baige pratimus tam tikrg laika, laikydami pulso jutiklius, paspauskite
"RECOVERY" mygtuka.

ISsijungs visos rodomos funkcijos, iSskyrus - TIME, kuris skai€iuojamas
atgal nuo 00:60 iki 00:00

BODY FAT (9)

1. STOP rezimu paspauskite BODY FAT mygtuka, kad pradétuméte kano
riebaly lygio matavima.

2. Pasirinktas VARTOTOJAS (USER U1 ~ U4) mirksi 2 sekundes. Po to
prasidés matavimas.

3. Matavimo metu,abi rankas laikykite ant pulso jutikliy. LCD displéjuje 8
sekundes rodomas simbolis "-" "-" kol matavimas bus baigtas.

B.M.I. (BODY MASS INDEX — KUNO MASES INDEKSAS)

< Mazas/ o Vidutinis/
B.M.I. Mazas Vidutinis Vidutinis Didelis
Diapazonas <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

ICONSOLE PROGRAMELE

Kartu su jranga Spokey rekomenduoja naudoti nemokamg programéle
Iconsole. Jos naudojimo instrukcija pateikiama atskirame dokumente. Jg
taip pat galima atsisiysti, skenuojant Salia esantj koda.

PAVADINIMAS ,,MADE FOR IPOD"

.Made for iPod“, ,Made for iPhone” ir ,Made for iPad“ reiskia, kad
elektroninis priedas skirtas konkreciai ,iPod*, ,iPhone* arba ,iPad” ir kad
gamintojas patvirtino, jog priedas atitinka ,Apple“ standartus. ,Apple”
neatsako uz Sio jrenginio veikimg ar jo atitiktj saugos ir reguliavimo

JRENGINIO SU ICONSOLE + APP NAUDOJIMAS

Jjunkite Bluetooth planSetiniame kompiuteryje, pasirinkite jrenginj ir
paspauskite Sujungti.

Jjunkite iconsole + programéle planSetiniame kompiuteryje, po to
paspauskite "sujungti”, kad pradétuméte treniruote, naudodami plansetinj
kompiuter;j.

(Slaptazodis: 0000)

MAITINIMO SALTINIS

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

Irenginio klaida

4. Paspauskite START / STOP mygtuka, kad pradétuméte treniruote,
sukdami UP ar DOWNrankenéle, nustatykite Watt lyg;.

5. Paspauskite START / STOP mygtuka, kad pradétuméte ar baigtuméte
treniruote. Paspauskite RESET mygtuka, kad griztuméte | pagrindinj
meniu.

2. Ekrane pasirodys pulso regeneracijos statusas F1, F2 ... .iki F6. F1
(geriausias)-F6 (blogiausias). Vartotojas gali treniruoti toliau, siekiant
pagerinti pulso regeneracijos statusg. Dar kartg paspauskite RECOVERY
mygtuka, kad griztuméte j pagrindinj ekrana.

4. LCD displéjuje 30 sekundziy rodomas simbolis ,BODY FAT”, procentinis
kdno riebaly lygis ir BMI.

"E-1" - rodomas jei nepriimamas pulso j&jimo signalas arba vartotojas
netinkamai laiko pulso jutiklius.

"E-4" - Rodomas kai kiino riebaly lygis nepatenka j intervalg (5,0% ~
50%).

BODY FAT (KUNO RIEBALY KIEKIS)

Simbolis — + A *
Procentiné Mazas Mazas/ Vidutinis Vidutinis/
reik§meé Vidutinis Didelis
Vyras <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Moteris <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

Programéle galima |diegti jrenginyje su iOS ar
Android sistema. Jrenginio techniné specifikacija turi
atitikti naujausig programélés versijg

standartams. Atkreipkite démesj, kad naudojant §j prieda kartu su ,iPod*,
+iPhone® ar ,iPad" gali suprastéti belaidZio rysio veikimas.

"iPad", "iPhone", "iPod", "iPod classic", "iPod nano", "iPod shuffle" i "iPod
touch" yra "Apple Inc." prekiy zenklai, registruoti JAV ir kitose Salyse.

|SPEJIMAS:

1. Prijungus konsole prie planSetinio kompiuterio per Bluetooth, konsolé
iSsijungs.

2. Jei naudojate iOS sistema, uzdarykite iconsole app programéle ir
ijunkite bluetooth - konsolé pasileis i$ naujo.

3. Sistemai yra reikalingas 9v,1.3A ar aukStesnés jtampos maitinimo
Saltinis.

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

Jei jrenginio ekrane néra jokios informacijos, tai jsitikinkite, kad visi laidai yra teisingai pajungti bei ar yra jdéti tinkami bei neiskrauti maitinimo elementai.

KONSERVAVIMAS

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

Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite minksta, drégng mazgote, kad pasalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes riigsti reakcija gali paZeisti
apmusima.

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

Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti, ypac virSutinis laidas su spidometru. Jeigu spidometras
dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar maitintuvo laidas arba
kiStukas néra sugadintas.

www.spokey.pl

= 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 deél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodiskai tikrinti elektros laida ir kistukg. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.
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NAUDOJIMAS

Poilsis

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

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbdt jos negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jas 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 tinkama kraujo apytaka kine ir uztikrina tinkamg
raumeny darba. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15

sl 7 Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
I% Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny itempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
Vs pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas
Atsistokite Zergtai prie sienos. Atremkite rankas j siena.

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

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

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

Taikoma skaitikliui

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

fazés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet
treniravimo  fazés pabaigoje reikia padidinti
pasiprieSinimag, kad pastiprinty kojy darba. Reikia apriboti greitj taip, kad
iSlaikyty pulsg apzymétu 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 Slauny raumeny itempimas
Padékite deSinj delng ant sienos. Kaire ranka
s pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
deSine péda.
: /

Virsutiniy kino daliy iStempimas

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

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

s

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

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiskia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudziama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE| direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, $iai jrangai taikomi atskiri $alinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikétele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natdralios aplinkos apsaugg. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
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(v LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstaklos.

DROSIBAS PIEZIMES

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

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

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

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

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

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

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

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 63 kg, Spara rats — 9 kg
Izmérs péc montazas — 166 x 59 x 158 cm

SASTAVDALU SARAKSTS

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

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

Jasaglaba 1pasSa 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 stavokl, lai kads to elements izstaditu.
Nerekomendéjam atstat reguléSanas piederumus, kuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavetu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sakSanas uz ierices jaizlasa instrukcija.

Par iespéjamiem ievainojumiem vai prickS§metu 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

Shéma-1. 44
Dau Da
Nr | Apraksts Dau. Nr | Apraksts Nr Apraksts u
1 Galvenais ramis 1 35 | Sfve Allen CK.S.arpinuvitni 1, 69 | Skriemelis $308x22 1
5 Priek3gjais stabilizators 1 36 Skrave Phillips ar konusveida 14 70 Kloka ass ieliktnis 2 1
PT50%100%t1.5x600 galvinu un pilnu vitni M4x12 $25x®20.1x10.2
Aizmuguréjais stabilizators Skrave Phillips ar konusveida = - _
3 PT50x100xt1.5x700 ! 37" galvinu un pilnu vitni M4x10 4 71 Pastavigo magnétu komplekts !
. - Skrave Allen C.K.S. doba Magnétiskas vadibas fikséta ass
4 | Augséja vertikala kolonna 1 38 D10x45xM6x20 2 72 ©12x50 1
- - . i Bremzes spriego$anas atspere
5 | Sanu stienis (kreisais) 1 39 | Plakana paplaksne ®6 2 73 ®11.5xP1.2x13 1
6 | Sanu stienis (labais) 1 g0 Skrive Allen C.K.S. arplnuvitni 6 74 | Magnétiskais dzingjs 1
7 | Kajas atbalsts (kreisais) 1 41 gij‘fﬁ%g”ezes skrave Phillips 1,1 75 | Dubultais spara rats $280/9KG 1
8 | Kajas atbalsts (labais) 1 4p  Skrve Phillips C.K.S. arpilnu 76 | Dzingja siksna 540PJ6 1
galvinu M5x10
_ Plastmasas diska savienotajs Vertikalas kolonnas dekorativa liste
9 | Stare 1 43 ®12.4x13 12 7 102x57x8 1
Pasvitngriezes skrave Phillips =
10 | Konsole 1 44 CK.S. ar griezgjuzgali ST4x10 12 78 Plastmasas parsegs ®42.5x30 2
11 | Dzin&ja savienojuma vads 1 45 | Dzelzs klokis 2 79 Pulsa sensors 2
N Skrive ar seSstira galvinu un Pasvitngriezes skrave Phillips
12 | Konsoles savienojuma vads 1 46 dalsjo vitni M10x55x20 2 80 ST4x20 2
13 | Pulsa sensora savienojuma vads | 2 47 Skr_u_ve ar _sesstura galvinu un 2 81 Caurules aizbaznis ®28xt1.5 2
dalé&jo vitni M4x12
14 | Konsoles izeja 2 48 | Plakans Kilis 5x5x15 2 82 Putuplasta rokturis ®32xt3.0x480 2
Vertikalas kolonnas parsegs _ . . Varpstas saspieSanas gredzens
15 330 2x107 4x154 3 1 49 | Skrive Allen ar pilnu vitni M6x15 | 2 83 ®12 2
Sanu stiena parsegs 2 = = .
16 160.8x103x56 2 50 | Plakana paplaksne ®8x®30xt3.0 | 2 84 Pedalis (kreisais) 406x187x74 1
Sanu stiena parsegs N . . .
17 1 160.8x103x45 2 51 | Pastaviga starplika 1 85 Pedalis (labais) 406x187x74 1
18 Priekséja kajas atbalsta parsegs 2 52 Starplikas savienojuma varpsta 1 86 Skriive Allen C.K.S. ar pilnu vitni 8

1125.1x36.7x89.4
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Priekséja kajas atbalsta parsegs

Varpstas saspieSanas gredzens

19 2 195 1x39.7x89 4 2 56 ®10 89 Putuplasta rokturis ®36xt3.0x720
Aizmuguréja kajas atbalsta [ N
20 parsegs 1 107.7x103x34.5 2 57 | Galgjais aizbaznis 45x90xt1.5 90 Caurules aizbaznis ®32xt1.5
Aizmuguréja kajas atbalsta = = Dzingja parsegs (kreisais)
21 | Darsegs 2 107.7x103x37.5 2 58 | Kaju paplaksne $49x22xM10x26 9 | 1201.1x72x616.2
Stlres parsegs (kreisais) _— Dzinéja parsegs (labais)
22 | 209.1x147.5%57.5 1 59 | Ritenis $55x25.8 92 | 1291.1x75.9x616.2
23 Stires parsegs (labais) 1 60 Skrave Allen C.K.S. doba 93 Pasvitngriezes skrave Phillips
209.1%147.5%60.5 P8x33xM6%15 ST4x25
- Skriive ar seSstdra galvinu un SaspieSanas gredzens atverém
24 | Pudeles turétajs ®93x150 1 61 pilnu vitni M5x60 94 40
25 | Ass ®17x339.5 1 62 | SeSstlra uzgrieznis M5 95 ;’;gestates lodiSu guitnis 2203-
26 Skrave Allen C.K.S. ar dalgjo vitni 4 63 Dzili rievots lodiSu gultnis 6004- 96 Skriive ar seSstdra galvinu un pilnu
M10x60%20 2RS vitni M8x120
Izliekta paplaksne R e L= " - —
28 ©10.5%xR128xt1.5 5 64 | Pastaviga magnétiska indukcija 97 BaroSanas savienojuma vads
_ . o Pasvitngriezes skrave Phillips ar
29 l\sﬂlgfgg Allen C.K.S. ar pilnu vitni 13 65 | atlokveida galvinu un 98 Magnétiskais sensors
griezéjuzgali ST4x12
32 Sesstira uzgrieznis ar 3 66 Kloka ass ieliktnis 1 99 Barosanas adapteris
automatisko blokésanu M10 D25xD20.1x4.6 P
Skrave Allen C.K.S. ar pilnu vitni Kloka ass ieliktnis 3
33 M10%x55%20 1 67 PA0xD20.1x7.7 100 | Bremzes trose
53 | Sesstlra uzgrieznis M8 2 68 | Kloka ass ®20%115 101 | Disks ®466.6%x24.1
54 a%sstura stiprindjuma uzgrieznis 7 87 géﬂsl rievots lodiSu gultnis 6003- 102 | Vilnveidiga atsperpaplaksne ®17
55 | Spriego$anas skriemelis $38x22 | 1 88 Dzili rievots lodiSu gultnis 6200-

2RS

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 46)

1. SOLIS Piestipriniet priek§éjo stabilizatoru (2) pie galvena ramja (1),
lietojot izliekto paplaksni (28), atsperpaplaksni (27) un Allen C.K.S. skrivi
ar dal&jo vitni (26).

2. SOLIS Piestipriniet aizmuguréjo stabilizatoru (3) pie galvena ramja (1),
lietojot izliekto paplaksni (28), atsperpaplaksni (27) un Allen C.K.S. skrivi
ar dal&jo vitni (26).

3. SOLIS

1. Nonemiet vertikalds kolonnas parsegu (15) no galvena ramja (1) un
uzstadiet to uz aug8éjas vertikalas kolonnas. (4)

2. Pievienojiet dzingéja savienojuma vadu (11) un konsoles savienojuma
vadu. (12)

3. Piestipriniet aug$€jo vertikalo kolonnu (4) pie galvena ramja (1), lietojot:
plakanu paplaksni (31), atsperpaplaksni (30), Allen C.K.S. skravi ar pilnu
vitni (29); plakanu paplaksni (34), atsperpaplaksni (27), Allen C.K.S. skravi
ar daléjo vitni (35); Allen C.K.S. skriivi ar dal&jo vitni (33), izliekto paplaksni
(28), sesstira uzgriezni ar automatisko blokésanu (32).

4. Uzstadiet vertikalas kolonnas parsegu (15) uz galvena ramja (1) un
uzstadiet asi (25).

Noradijums: Nepievelciet skrives pilniba. Parliecinieties, ka visas skrives
atrodas se$stlra caurumos.

4. SOLIS

1. Uzstadiet vilnotas atsperpaplaksnes (102) uz kreisas un labas ass (25),
péc tam uzstadiet kreiso sanu stieni (5) un labo sanu stieni (6) uz kreisas
ass (25) un labas ass (25), lietojot plakanu paplaksni (31) un Allen C.K.S.
skrivi ar pilnu vitni (29).

2. Piestipriniet stiena parsegu (16/17) pie kreisa sanu stiena (5)., lietojot
Phillips skravi ar konusveida galvinu un pilnu vitni (36).

3. Atkartojiet pedgjo soli, lai piestiprinatu parsegu (16/17) pie laba sanu
stiena (6).

IERICES PARVIETOSANA

5. SOLIS

1. Uzstadiet kreisa aizmuguréja kajas atbalsta ass ieliktni (7) uz galvena
ramja ass (1), nofikséjiet, izmantojot plakanu paplaksni (31) un Allen C.K.S.
skrdvi ar pilnu vitni (29).

2. Uzstadiet kreisa priek$€ja kajas atbalsta ass ieliktni (7) uz kreisad sanu
stiena (5), nofiksgjiet, izmantojot Allen C.K.S. dobo skravi (38), plakanu
paplaksni (39) un Allen C.K.S. skravi ar pilnu vitni (40).

3. Piestipriniet aizmuguré&jo kajas atbalsta parsegu (20/21) pie kreisa kajas
atbalsta (7), lietojot Phillips skravi ar konusveida galvinu un pilnu vitni (36).
Piestipriniet priekS€jo kajas atbalsta parsegu (18/19) pie kreisa kajas
atbalsta (7), lietojot Phillips skravi ar konusveida galvinu un pilnu vitni (37)
un Phillips C.K.S. pasvitngriezes skrivi. (41).

4. Taja pasa veida uzstadiet labo kajas atbalstu (8).

6. SOLIS

1. levietojiet pulsa sensora savienojuma vadu (13) no augséjas vertikalas
kolonnas (4). Piestipriniet stdri (9) pie vertikalas kolonnas (4), lietojot
plakanu paplaksni (31), atsperpaplaksni (30) un Phillips skrivi ar
konsuveida galvinu un pilnu vitni (36).

2. Piestipriniet pudeles turétaju (24) pie aug$€jas vertikalas kolonnas (4),
lietojot Phillips skrivi ar konusveida galvinu un pilnu vitni (36).

7. SOLIS

1. Savienojiet konsoles savienojuma vadu (12) ar savienotaju konsoles
mugurpusé. Pievienojiet pulsa sensora savienojuma vadu (13) konsoles
izejai (14).

2. Uzstadiet konsoli (10) uz aug$€jas vertikalds kolonnas (4), lietojot
Phillips C.K.S. pasvitngriezes skravi. (41).

3. Nonemiet kreiso stlres parsegu (22) un labo stlres parsegu (23) no
stdres (9). Piestipriniet tos pie aug$éjas vertikalas kolonnas (4), lietojot
Phillips skravi ar konusveida galvinu un pilnu vitni (36).

Uzmanigi paceliet trenazieri un novietojiet to uz transportésanas riteniSiem (attéls - 51 Ipp.) un turot to no abam pusém parvietojiet to izvélétaja vieta.

Pretestibas regulésana

Intensitates regulésanas funkcija lauj nomainit pretestibu pedalos. Augsts
pretestibas Iimenis pieprasa lielakas pules braukasanas laik, taCu maza
to samazina.Pretestibas intensitate ir reguléjama ar spidometra palidzibu.

lerices horizontala novieto$ana (attéls—|. 51)

Lai sasniegtu patikamu rezultatu, intensitates ITmenim jabadt uzstaditam
trenina laika ar pogdm UP un DOWN. Pieejamie pretestibas limeni: no 1
[idz 32. Piepiles sistéma ir neatkariga no atruma.

Pirms trenina saksanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti novietota. Nolimenojiet ierici, izmantojot pakal&jiem stabilizatora regulatorus.
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SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

POGU FUNKCIJAS

UP - Palielinat pretestibu / Palielinat ievadito vértibu.

DOWN - Samazinat pretestibu / Samazinat ievadito vértibu

ENTER - Apstiprinat izveli

RESET - Nospiediet un 2 sek. Turiet - dators tiek atiestatits un atgriezas

DISPLEJA FUNKCIJAS

LAIKS - Trenina ilgums. Intervals 0:00 ~ 99:59

ATRUMS - Atrums trenina laika. Intervals 0.0 ~ 99.9

ATTALUMS - Veiktais attalums. intervals 0.0 ~ 99.9

KALORIJAS - Sadedzinato kaloriju daudzums. Intervals 0 ~ 999

PULSS - Pulsa radi$ana trenina laika. Skanas signals sasniedzot iestatito
mérka pulsu

RPM - Apgriezienu skaits minaté. Intervals 0 ~ 999

IESLEGSANA (attéls 1-1.52)
Pievienojiet baroSanas avotu, dators ieslégsies un LCD displeja 2
sekundes tiek raditi visi segmenti. Ja 4 minGSu laika netiek veikta nekada

TRENINA IZVELE
Pagrieziet UP vai DOWN regulétdj pogu, lai
Advance(PIEREDZEJUSIEM) > SPORTY(Sporta) > Cardio > Watt

TRENINA PARAMETRU IESTATISANA
Péc programmas izvéles, varat sakotngji
parametrus atbilstoSi savam vajadzibam.

iestatt vairakus trenina

PROGRAMMAS (ATTELI - 52 LPP.)

MANUALAIS REZIMS (2)

Nospiezot START pogu galvenaja izvélné, var uzsakt treninu manualaja
rezima

1. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, izvélieties trenina programmu,
izvElieties manualo rezimu - Manual un apstipriniet izvéli, nospiezot Enter
pogu, kas vienlaikus pilda “UP”,"DOWN” funkciju.

2. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, iestaties laiku - TIME, attalumu

REZIMS (BEGINNER) IESACEJIEM (3)

1. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, izvélieties trenina programmu,
izvélieties Beginner rezimu un apstipriniet izvéli, nospiezot Enter pogu, kas
vienlaikus pilda “UP”,"DOWN?” funkciju.

2. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, iestaties laiku - TIME

3. Uzséciet treninu, nospiezot START/STOP pogu. Nospiezot UP vai
DOWN pogu, noregulgjiet slodzes Iimeni.

ADVANCE REZIMS (4)

1. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, izvélieties trenina programmu,
izvélieties Andvance rezZimu un apstipriniet izvéli, nospiezot Enter pogu,
kas vienlaikus pilda “UP”,"DOWN” funkciju.

2. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, iestaties laiku - TIME

3. Uzséciet treninu, nospiezot START/STOP pogu. Nospiezot UP vai
DOWN pogu, noregulgjiet slodzes Iimeni.

SPORTY REZIMS (5)

1. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, izvélieties trenina programmu,
izvélieties Sporty rezZimu un apstipriniet izvéli, nospieZzot Enter pogu, kas
vienlaikus pilda “UP”,"DOWN?” funkciju.

2. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, iestaties laiku - TIME

3. Uzséciet treninu, nospiezot START/STOP pogu. Nospiezot UP vai
DOWN pogu, noreguléjiet slodzes Iimeni.

RPM FUNKCIJA (ROTATION PER MINUTE):
VingroSanas laikd rpm funkcija automatiski iedegas displeja un sak
skaitiSanu.

CARDIO REZIMS (6)

1. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, IZVELIETIES TRENINA
programmu, izvélieties CARDIO reZimu un nospiediet ENTER pogu, lai
APSTIPRINATU IZVELI.

2. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu, izvélieties 55% 0,75% .90% vai
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lietotaja rezZima. Nospiezot reset pogu, atgriezamies galvenaja izvélné
START/STOP - Uzsakt VAI partraukt TRENINU.

RECOVERY - Pulsa mérisana

BODY FAT - % Kermena tauku daudzuma un bmi mérisana

WATT - Energijas patérin$ trenina laika. Watt rezima iestatiet intervalu 0-
350

MANUAL - Manualais trenina rezims

PROGRAMMA - 1 programmas izvéle starp 12 ieprieks iestatitajam.
USER - Lietotajs ievada trenina parametrus.

H.R.C. - Mérka hr rezims

darbiba vai netiek sanemti ieejas impulsi, konsole parslédzas energijas
taupi$anas rezima. Nospiediet jebkuru pogu, lai aktivizétu konsoli.

izvélétos TRENINA REZIMU MANUAL (MANUALAIS) > BEGINNER(lesacgjiem) >

TRENINA PARAMETRI
TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED (laiks/attalums/kalorijas/atrums)
Bridinajums: Ne visas programmas ir reguléjamas

- DISTANCE, kalorijas - CALORIES, pulsu - PULSE un apstipriniet izvéli,
nospiezot ENTER pogu.

3. Uzséaciet treninu, nospiezot START/STOP pogu. Nospiezot UP vai
DOWN pogu, noreguléjiet slodzes limeni.

4. Nospiezot START/STOP pogu, varat partraukt treninu. Nospiezot
RESET pogu, atgriezamies galvenaja izvélné.

4. Nospiezot START/STOP pogu, varat partraukt treninu. NospieZot
RESET pogu, atgriezamies galvenaja izvélné.

Lai parietu uz nakamo limeni beginner rezima (piem. uz beginner-1),
beginner rezima nospiediet enter uz apala konsoles regulétajpogas.
Lietojot to paSu regulétajpogu var atbilstoSi izveléties ndkamos limenu,
piem. Beginner-2 vai beginner-3.

4. Nospiezot START/STOP pogu, varat partraukt treninu. NospieZot
RESET pogu, atgriezamies galvenaja izvélné.

Lai parietu uz nadkamo limeni advance rezima (piem. uz advance-1),
advance reZzima nospiediet enter uz apala konsoles regulétijpogas.
Lietojot to paSu regulétajpogu var atbilstoSi izveléties ndkamos limenu,
piem. Advance-2 vai advance-3.

4. Nospiezot START/STOP pogu, varat partraukt treninu. NospieZot
RESET pogu, atgriezamies galvenaja izveélné.

Lai parietu uz nakamo Ilimeni sporty rezZima (piem. uz sporty-1), sporty
reZima nospiediet enter uz apala konsoles regulétajpogas. Lietojot to pasu
regulétajpogu var atbilstosi izvéléties nakamos ITmenu, piem. Sporty-2 vai
sporty-3.

Ta ir automatiska funkcija, kas aktivizéjas vingro$anas laika.

TAG (TARGET H.R.) (nokluséta vértiba: 100).

3. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu IESTATIET LAIKU - TIME

4. Nospiediet START / STOP pogu, lai uzsaktu vai pabeigtu treninu.
Nospiediet RESET pogu, lai atgrieztos galvenaja izvélné.
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WATT REZIMS (7)

1. pagriezot UP vai DOWN regulétijpogu, IZVELIETIES TRENINA
programmu, izvélieties WATT reZzimu un nospiediet ENTER pogu, lai
APSTIPRINATU IZVELI.

2. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu,, lai IEVADITU MERKA WATT
VERTIBU (nokluséta vértiba: 120)

RECOVERY (8)

1. Péc vingroSanas beigam kadu laiku turot pulsa sensorus, nospiediet
"RECOVERY" pogu.

2. Uz displeja tiek izslégtas visas funkcijas, iznemot laiku - TIME 00:60 do
00:00, kas tiek skaitits atpakal no 00:60 I1dz 00:00 Ekrana paradisies pulsa

BODY FAT (9)

1. STOP rezima nospiediet BODY FAT pogu, lai uzsaktu kermena tauku
daudzuma mérisanu.

2. Nakamais izvélétais LIETOTAJS (USER U1 ~ U4) mirgos 2 sekundes.
Péc tam sakas mérisana.

3. Mérisanas laik3, turiet abas rokas uz pulsa sensoriem. LCD displeja 8
sekundes tiek radita norade "-" "-" [ldz mériSana ir pabeigta.

B.M.I. (BODY MASS INDEX — KERMENA MASAS INDEKSS)

Zems/ e Vid&jais/
B.M.1. Zems Videjais Vidéjais Augsts
Intervals <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

ICONSOLE LIETOTNE

Kopa ar ierici Spokey iesaka izmantot bezmaksas lietotni Iconsole. Tas
lietoSanas instrukcija ir pievienota atseviska dokumenta. To var ari
lejupieladét, skenéjot blakus esoso kodu.

NOSAUKUMS ,,MADE FOR IPOD"

Made for iPod, Made for iPhone un Made for iPad nozimé, ka elektroniskais
piederums ir izstradats, lai veidotu savienojumu tiesSi ar iPod, iPhone vai
iPad (atbilsto$i), un izstradatajs to ir sertificgjis ka atbilstoSu Apple
veiktspéjas standartiem. Apple neatbild par $is ierices darbibu vai atbilstibu
dro$ibas un normativajiem standartiem. Nemiet véra, ka ST piederuma

IERICES AR ICONSOLE + APP LIETOSANA

leslédziet Bluetooth plansetdatora, izvélieties vélamo ierici un nospiediet
Savienot.

leslédziet iconsole + lietotni planSetdatora, péc tam nospiediet "savienot",
lai uzsaktu treninu ar plandetdatoru.

(Parole: 0000)

STRAVAS PADEVE

Baro$anas bloks ir paredzéts skaititaja elektroapgadei: 230V/50Hz or 60Hz
Output: 9V AC/0.5A Skaititajs péc 4 minGtém parej energijas taupi$anas
rezima, visi iestatijumi un vingrindjumu dati tiek saglabati lldz atkartota

lerices klida

3. pagriezot UP vai DOWN regulétajpogu IESTATIET LAIKU - TIME

4. Nospiediet START / STOP pogu, lai uzsaktu treninu, pagriezot UP vai
DOWN regulétajpogu, lai iestatitu Watt [imeni.

5. Nospiediet START / STOP pogu, lai uzsaktu vai pabeigtu treninu.
Nospiediet RESET pogu, lai atgrieztos galvenaja izvélné.

redeneracijas statuss F1, F2 ... .lidz F6. F1 (augstakais)-F6 (zemakais).
Lietotajs var turpinat vingro$anu, lai uzlabotu pulsa regeneracijas statusu.
(Velreiz nospiediet RECOVERY pogu, lai atgrieztos galvenaja ekrana)

4. LCD displeja 30 sekundes tiek radita norade ,BODY FAT”, procentualais
kermena tauku daudzums un BMI.

"E-1" - Tiek radita kad netiek sanemts izejas pulsa signals vai lietotajs
nepareizi tur rokas uz pulsa sensoriem.

"E-4" - Tiek radita, kad kermena tauku daudzums ir arpus noteikta
intervala (5,0% ~ 50%).

BODY FAT (KERMENA TAUKU LIMENIS)

Simbols — + A L 4
Procentuala Zems Zems/ Vidaiais Vidéjais/
vértiba Vidéjais g Augsts
Virietis <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Sieviete <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

Lietotni var instalét iericé ar iOS ar Android sistému,
un ar tehnisko specifikaciju, kas atbilst jaunakajai
lietotnes versijai

izmantoSana kopa ar iPod, iPhone vai iPad var ietekmét bezvadu
veiktspéju.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle un iPod touch ir
Apple Inc. pre¢zimes, kas registrétas ASV un citas valstis.

BRIDINAJUMS:

1. Pievienojot konsoli planSetdatoram cauru Bluetooth, konsole izslédzas.
2. Ja lietojat iOS sistému, aizveriet iconsole app lietotni un izslédziet
bluetooth - konsole ieslédzas no jauna.

3. Sistémai ir nepiecieSams 9v,1.3A vai augstaka psrieguma baro$anas
avots.

i ieslég$anai.
Gadijuma, kad monitors neieslédzas, atvienojiet stravas avotu no
elektrotikla un uzgaidiet 15 sekundes.

Ja raditaja neparadisies neviena zime, parliecinieties, ka visi vadi ir pareizi pievienoti.

KONSERVACIJA

Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skrives, 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, l0dzam parbaudit, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi aug$éjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai dak$a
nav sabojata.

www.spokey.pl

Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, l0dzam parbaudtt, vai
augSéjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.
Nemot véra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baroSanas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baroSanas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakSanu atbildigai iestadei, péc spékd esosa likuma par vides
aizsardzibu.
leteicams periodiski parbaudtt elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontéjiet ierici paSrocigi.
Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada.
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LIETOSANA

Pozicija

Uzstadiet uz pedaliem, ar rokam satveriet roku balstus. Vingriniet veicot
mainigas kustibas ar k&jam un rokam.

Vingrinajumu laikd mugurai jabat taisnai (ziméjums zemak).

Muskulu veido$ana

Lai veidotu muskulus trenina laikd nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevarésit trenét tik
ilgi, cik jus gribésit. Ja art gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina
programma. Jatrené ka parasti no iesildisanas fazes, trenina un atpatas,

Svara zaudésana
Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un

grutak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bus tad, kad

TRENINA INSTRUKCIJA

Vingringjumi stacionara trenazieri aizstaj vingrindjumus
veicamus parasta velosipéda.

tacu trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai
pastiprinatu kaju darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta
[iment.

sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.

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

lesildiSanas faze

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

7 Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana
Veiciet vingrindjumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekS8anos cenSoties ar plaukstam
Vs sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

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

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju

muskulus.

o

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

& Augsstilbu muskulu izstiepsana
? Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
i

: /

satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augséjo kermena dalu iztiepSana

Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet
abas rokas virs galvas (kad 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 Jasu kaju muskuli klts
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 ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartgjas vides aizsardzibu. Sim
meérkim, jasazinas ar produkta pardeveju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgstoSi iedarboties uz apkartéjo
vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

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 Geréat ist
ausschlief3lich fur Erwachsene geeignet

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

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

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

Das Gerat ist immer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 63 kg, Schwungrad — 9 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 166 x 59 x 158 cm

UBERSICHT DER TEILE
Schema -S. 44

BEDIENUNGSANLEITUNG

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

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

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

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

Bei dem Aufbau des 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.

Bei unsachgemaflem und Ubermafligem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschliefRen.

Hochstbelastung - 150 kg
Gerat zum Ganzkdrpertraining

Nr. | Beschreibung Menge Nr. | Beschreibung Menge Nr. Beschreibung Menge
Allen C.K.S. Schraube mit .

1 | Hauptrahmen 1 35 vollem Gewinde M10x20 4 69 Riemenrad ®308x22 1

- Phillips
Vorderer Stabilisator . Stange der Kurbelachse 2

2 PT50%100xt1.5%600 1 36 Innensechsl_<antschraube mit 14 70 D25xD20.1%10.2 1

vollem Gewinde M4x12
. . Phillips
3 Hinterer Stabilisator 1 37 | Innensechskantschraube mit 4 71 Satz fixer Magneten 1
PT50x100%t1.5x700 .
vollem Gewinde M4x10
. Allen C.K.S. Lochschraube Fixachse der Magnetsteuerung
4 | Hauptsaule senkrecht 1 38 D10x45xM6x20 2 72 ®12x50 1
. . . . Spannfeder der Bremse
5 | Seitenbigel (links) 1 39 | Unterlegscheibe flach ®6 2 73 ©11.5xD1.2x13 1
. . Allen C.K.S. Schraube mit
6 | Seitenbuigel (rechts) 1 40 vollem Gewinde M6x15 6 74 Magnetmotor 1
. . Phillips Schneidschraube Doppeltes Schwungrad
7 | Ful3stltze (links) 1 41 ST4x16 14 75 ©280/9KG 1
. Phillips C.K.S. Schraube mit .

8 | Fullstltze (rechts) 1 42 vollem Kopf M5x10 4 76 Motorriemen 540PJ6 1
Plastik-Verbindungsstick der Dekorationsleiste der

9 | Lenker ! 43 | Scheibe d12.4x13 12 " senkrechten Saule 102x57x8 |
Phillips C.K.S.

10 | Konsole 1 44 | Schneidschraube, 12 78 Plastikabdeckung ®42.5x30 2
selbstschneidend ST4x10

11 | Anschlusskabel des Motors 1 45 | Eisenkurbel 2 79 Pulsgriff 2
Sechskantschraube mit halbem Phillips Schneidschraube

12 | Anschlusskabel der Konsole 1 46 GewindeM10x55x20 2 80 ST4x20 2

13 | Anschlusskabel des Pulsgriffs | 2 47 | Sechskantschraube mit halbem 81 | Rohrblende ®28xt1.5 2
GewindeM4x12

. Schaumstoffhalterung
14 | Konsolenausgang 2 48 | Flacher Keil 5x5%x15 2 82 B32x13.0x480 2
15 Abdeckung der senkrechten 1 49 Allen Schraube mit vollem 2 83 Klemmring der Rolle ®12 2

Saule 339.2x107.4%154.3

Gewinde M6x15



Abdeckung des Seitenbligels 2

Allen C.K.S. Schraube mit

16 460.8x103x56 2 53 | Sechskantmutter M8 86 | \ollem Gewinde M6x12
Abdeckung des Seitenbiigels 1 Sechskant-Sicherungsmutter P B

17 160.8x103x45 2 54 M8 87 Tiefrillen-Kugellager 6003-2RS
Abdeckung der vorderen . e

18 FuRstiitze 1 125.1x36.7%89.4 2 55 | Spann-Riemenrad $38x22 88 Tiefrillen-Kugellager 6200-2RS
Abdeckung der vorderen . Schaumstoffhalterung

19 Fupstitze 2 125.1x39.7x89.4 2 56 | Klemmring der Rolle ®10 89 p36xt3.0x720
Abdeckung der hinteren

20 FuRstiitze 1 107.7x103x34.5 2 57 | Abschlussblende 45x90xt1.5 90 Rohrblende ®32xt1.5
Abdeckung der hinteren Motorabdeckung (links)

21 | FuBstiitze 2 107.7x103%37.5 2 58 | RuBunterlage ®49x22xM10x26 91 1291.1x72x616.2
Abdeckung des Lenkers (links) N Motorabdeckung (rechts)

22 209.1x147.5%57.5 ! 59 | Réder $55%25.8 92 1201.1x75.9x616.2

23 Abdeckung des Lenkers (rechts) 1 60 Allen C.K.S. Lochschraube 93 Phillips Schneidschraube
209.1%147.5%60.5 P8x33xM6x15 ST4x25

Sechskantschraube mit vollem Klemmring fiir die Offnungen

24 | Flaschenhalterung ®93%150 1 61 Gewinde M5x60 94 40

25 | Achse ®17x339.5 1 62 | Sechskantmutter M5 2 g5 | Sobsteinstellendes Kugellager
Allen C.K.S. Schraube mit e Sechskantschraube mit vollem

26 halbem Gewinde M10x60x20 4 63 | Tiefrillen-Kugellager 6004-2RS | 2 96 Gewinde M8x120 1
Gebogene Unterlegscheibe . . .

28 ©10.5xR128xt1.5 5 64 | Fixe magnetische Induktion 1 97 Stromanschlusskabel 1

. Phillips Schneidschraube mit

29 Alleq C.K.S. Schraube mit vollem 13 65 | Flanschkopf, selbstschneidend | 1 98 Magnetsensor 1
Gewinde M8x20 ST4x12
Sechskantmutter selbstsichernd Stange der Kurbelachse 1 .

32 M10 3 66 B25xD20.1x4.6 1 99 Netzteil 1
Allen C.K.S. Schraube mit vollem Stange der Kurbelachse 3

33 | Gewinde M10x55x20 ! ®7 | 40x®20.1x7.7 ! 100 | Bremszug !
Unterlegscheibe flach .

50 O8xP30x13.0 2 68 | Kurbelachse ®20x115 1 101 | Scheibe ©466.6%24.1 2

51 | Fixes Mittelstiick 1 84 | Pedal (links) 406x187x74 1 102 | Elastische Unterlegscheibe 2

gewellt 17
52 Verbindungsrolle des Mittelstlicks 1 85 ' Pedal (rechts) 406x187x74 1

®15x30

AUFBAUANLETUNG (BILDER - SEITEN 46)

SCHRITT 1. Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (2) am Hauptrahmen
(1) mit der gebogenen Unterlegscheibe (28), der elastischen
Unterlegscheibe (27) und der Allen C.K.S. Schraube mit halbem
Gewinde(26).

SCHRITT 2. Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (3) am Hauptrahmen

(1) mit der gebogenen Unterlegscheibe (28), der elastischen
Unterlegscheibe (27) und der Allen C.K.S. Schraube mit halbem
Gewinde(26).
SCHRITT 3.

1. Nehmen Sie die Abdeckung der senkrechten Saule (15) vom
Hauptrahmen (1) ab und setzen Sie diese auf die obere senkrechte Saule
(4).

2. SchlieRen Sie das Anschlusskabel
Anschlusskabel der Konsole (12) an

3. Befestigen Sie die senkrechte Saule (4) am Hauptrahmen (1) mit der
flachen Unterlegscheibe (31), der elastischen Unterlegscheibe (30), der
Allen C.K.S. Schraube mit vollem Gewinde (29), der flachen
Unterlegscheibe (34), der elastischen Unterlegscheibe (27), der Allen
C.K.S. Schraube mit halbem Gewinde (35); der Allen C.K.S. Schraube mit
halbem Gewinde (33), der gebogenen Unterlegscheibe (28), und der
Sechskant-Sicherungsmutter (32).

4. Befestigen Sie die Abdeckung der senkrechten Saule (15) am
Hauptrahmen (1) und montieren Sie die Achse (25).

Hinweis: Schrauben Sie noch nicht alle Schrauben fest. Stellen Sie sicher,
dass alle Schrauben sich in den Sechskantéffnungen befinden.

SCHRITT 4.

1. Legen Sie die welligen, elastischen Unterlegscheiben (102) an der
linken und rechten Achse an (25), danach setzen Sie den linken
Seitenbligel (5) und den rechten Seitenbligel (6) auf die linke (25) bzw.
rechte Achse (25), mithilfe der flachen Unterlegscheibe (31) und der Allen
C.K.S. Schraube mit vollem Gewinde (29).

2. Befestigen Sie die Biligelabdeckung (16/17) am linken Seitenbligel (5)
mit der Phillips Innensechskantschraube mit vollem Gewinde (36).

3. Wiederholen Sie den letzten Schritt zur Befestigung der Abdeckung
(16/17) am rechten Seitenbtigel (6).

SCHRITT 5.

1. Legen Sie die Achsenstange der linken hinteren Fulistiitze (7) auf die
Achse des Hauptrahmens (1), befestigen Sie sie mittels der flachen
Unterlegscheibe (31) und Allen C.K.S. Schraube mit vollem Gewinde (29).
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2. Legen Sie die Achsenstange der linken vorderen Fulistiitze (7) auf den
linken Seitenblgel (5) und befestigen Sie diese mit der Allen C.K.S.
Lochschraube (38), der flachen Unterlegscheibe (39) und der Allen C.K.S.
Schraube mit vollem Gewinde (40).

3. Befestigen Sie die hintere Abdeckung der FuBstiitze (20/21) an der
linken FufBistitze (7) mithilfe der Phillips Innensechskantschraube mit
vollem Gewinde (36). Befestigen Sie die vordere Abdeckung der FuBstiitze
(18/19) an der linken Fulstitze (7) mithilfe der Phillips
Innensechskantschraube mit vollem Gewinde (37) und der Phillips C.K.S.
Schneidschraube (41).

4. Installieren Sie auf dieselbe Weise die rechte FuBstiitze (8).

SCHRITT 6.

1. Fuhren Sie das Anschlusskabel des Pulsgriffs (13) von der oberen
senkrechten Saule hinaus (4). Befestigen Sie den Lenker (9) an der
senkrechten Saule (4) mithilfe der flachen Unterlegscheibe (31), der
elastischen Unterlegscheibe (30) und der Phillips Innensechskantschraube
mit vollem Gewinde (36).

2. Befestigen Sie die Flaschenhalterung (24) an der oberen senkrechten
Saule (4) mit der Phillips Innensechskantschraube mit vollem Gewinde
(36).

SCHRITTS6.

1. Fihren Sie das Anschlusskabel des Pulsgriffs (13) von der oberen
senkrechten Saule hinaus (4). Befestigen Sie den Lenker (9) an der
senkrechten Saule (4) mithilfe der flachen Unterlegscheibe (31), der
elastischen Unterlegscheibe (30) und der Phillips Innensechskantschraube
mit vollem Gewinde (36).

2. Befestigen Sie die Flaschenhalterung (24) an der oberen senkrechten
Saule (4) mit der Phillips Innensechskantschraube mit vollem Gewinde
(36).

SCHRITT 7.

1. Schlief’en Sie das Anschlusskabel der Konsole (12) mit dem Anschluss
auf der Riickseite der Konsole an. SchlieRen Sie das Anschlusskabels des
Pulsgriffs (13) an den Konsolenausgang (14) an.

2. Befestigen Sie die Konsole (10) an der oberen senkrechten Saule (4) mit
der Phillips C.K.S. Schneidschraube (41).

3. Nehmen Sie die linke Lenkerabdeckung (22) und die rechte
Lenkerabdeckung (23) vom Lenker ab (9). Befestigen Sie diese an der
oberen senkrechten Saule (4) mit der Phillips Innensechskantschraube mit
vollem Gewinde (36).
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Verlegung des Gerites

Das Trainingsgerat sorgfaltig auf die Forderrollen anheben (Abbildung S. 51) und - dieses auf beiden Seiten haltend - an den gewtiinschten Ort tragen.

Widerstandseinstellung

Funktion der Einstellung der Intensitat ermdglicht, den Widerstand auf
Pedalen zu andern. Der hohe Widerstand erfordert gréfReren Krafteinsatz
beim Treten in die Pedale und der niedrige Widerstand erfordert
niedrigeren Krafteinsatz. Die Widerstandsstarke wird mittels Zahlwerks

Nivellierung des Gerates (BILD - S.51)
Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberprifen.

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

TASTENFUNKTIONEN

UP - Steigerung des widerstands / Steigerung des eingegebenen werts.
DOWN - Reduzierung des widerstands / Reduzierung des eingegebenen
werts.

ENTER - Bestatigung der Auswahl

RESET - Driicken und 2 sek. Halten — der Computer startet neu und kehrt

DISPLAY-FUNKTIONEN

ZEIT - Trainingsdauer. Bereich 0:00 ~ 99:59

GESCHWINDIGKEIT - Trainingsgeschwindigkeit zum jeweiligen Zeitpunkt.
Bereich 0.0 ~99.9

DISTANZ - Bewadltigte Distanz. bereich 0.0 ~ 99.9

KALORIEN - Zahl der verbrannten Kalorien. Bereich 0 ~ 999

PULS - Puls-anzeige wahrend des Trainings. Tonsignal im Moment der
Erlangung des eingestellten Ziel-Pulswerts

EINSCHALTEN (Bild 1, S. 52)

Schlielen Sie die Stromversorgung an, der Computer schaltet sich ein und
zeigt alle Segmente auf dem LCD Display fiir 2 Sekunden lang an. Nach 4

AUSWAHL DES TRAININGS

eingestellt. Fir die Erlangung von zufriedenstellenden Ergebnissen soll die
Intensitat wahrend des Trainings mittels Druckkndpfen UP(+) und DOWN
(-) eingestellt. Das Belastungssystem ist von der Geschwindigkeit
unabhangig. Die Widerstandsstarken: 1-32

Das Gerat mit den Drehkndpfen des hinteren Stabilisators nivellieren.

in den Benutzer-Modus zurlck. Durch driicken der reset Taste kehren sie
zum Hauptmen( zuriick

START/ STOP - Start oder stop des Trainings.

RECOVERY - Puls-untersuchung

BODY FAT - % Kdrperfett sowie bmi untersuchung

RPM - Umdrehungen pro Minute. Bereich 0 ~ 999

WATT - Leistungsverbrauch wahrend des Trainings. Im watt-modus
einstellen Bereich 0-350

MANUAL - Manueller Trainings-Modus

PROGRAM - Auswahl von 1 aus 12 Programmen.

USER - Der benutzer gibt die Trainingsparameter ein.

H.R.C. - Hr-Zielmodus

Minuten ohne Betatigung der Pedale oder Eingangsimpulse, wechselt die
Konsole in den Energiesparmodus.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um die Konsole aufzuwecken.

Drehen sie den Regler UP oder DOWN, um das TRAINING MANUAL(MANUELL) zu wahlen > BEGINNER(Anfanger) > Advance(FORTGESCHRITTEN)

> SPORTY(Sportlich) > Cardio > Watt

Einstellung der Trainingsparameter
Nach der Auswahl des Programms kénnen Sie viele Trainingsparameter
voreinstellen, um die gewiinschten Ergebnisse zu erhalten.

PROGRAMME (ABBILDUNGEN - S. 52)

MANUELLER MODUS (2)

Nach dem Driicken der START Taste im Hauptmenl, kann mit dem
Training im manuellen Modus begonnen werden.

1. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN wahlen Sie das
Trainingsprogramm, wahlen Sie den manuellen Modus - Manual und
bestatigen Sie durch Driicken der ENTER Taste, die gleichzeitig der
“UP”,"DOWN?” Drehregler ist.

2. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN stellen Sie die Zeit ein -
TIME, die Distanz - DISTANCE, Kalorien - CALORIES, Puls - PULSE und

MODUS (BEGINNER) ANFANGER (3)

1. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN wahlen Sie das
Trainingsprogramm, wahlen Sie den Beginner Modus und bestatigen Sie
durch Driicken der ENTER Taste, die gleichzeitig der “UP”,”"DOWN”
Drehregler ist.

2. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN stellen Sie die Zeit ein - TIME
3. Beginnen Sie das Training durch Dricken der Taste START/STOP.
Durch Driicken der Tasten UP oder DOWN regulieren Sie den
Belastungslevel.

MODUS ADVANCE (4)

1. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN wahlen Sie das
Trainingsprogramm, wahlen Sie den Advance Modus und bestatigen Sie
durch Dricken der ENTER Taste, die gleichzeitig der “UP”,”"DOWN”
Drehregler ist.

2. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN stellen Sie die Zeit ein - TIME
3. Beginnen Sie das Training durch Driicken der Taste START/STOP.
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Trainingsparameter
TIME/DISTANCE/CALORIES/SPEED(Zeit/Distanz/Kalorien/Geschwindig
keit). Achtung: Nicht alle Programme sind geregelt

bestatigen Sie durch Driicken der ENTER Taste.

3. Beginnen Sie das Training durch Driicken der Taste START/STOP.
Durch Dricken der Tasten UP oder DOWN regulieren Sie den
Belastungslevel.

4. Durch Dricken der Taste START/STOP kénnen Sie das Training
unterbrechen. Durch Driicken der Taste RESET kehren Sie zum
Hauptmen( zurlck..

4. Durch Dricken der Taste START/STOP konnen Sie das Training
unterbrechen. Durch Driicken der Taste RESET kehren Sie zum
Hauptmenu zurick..

Um zum nachsten Level zu gehen, im Modus beginner (z. B. zum Level
beginner-1) dricken Sie im Modus beginner- die Taste enter auf dem
runden Drehregler der Konsole. Mithilfe desselben Drehreglers - kénnen
Sie entsprechend weitere Level wahlen, z. B. Beginner-2 oder beginner-3.

Durch Driicken der Tasten UP oder DOWN regulieren Sie den
Belastungslevel.

Um zum néchsten Level zu gehen, im Modus advance (z. B. zum Level
advance-1) driicken Sie im Modus advance- die Taste enter auf dem
runden Drehregler der Konsole. Mithilfe desselben Drehreglers - kénnen
Sie entsprechend weitere Level wahlen, z. B. Advance-2 oder advance-3.
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SPORT-MODUS (5)

1. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN wahlen Sie das
Trainingsprogramm, wahlen Sie den Sporty Modus und bestatigen Sie
durch Driicken der ENTER Taste, die gleichzeitig der “UP”,”"DOWN”
Drehregler ist.

2. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN stellen Sie die Zeit ein - TIME
3. Beginnen Sie das Training durch Driicken der Taste START/STOP.

RPM (ROTATION PER MINUTE) FUNKTION
Wahrend der Ausfiihrung des Trainings wird die Funktion rom automatisch
auf dem Display beleuchtet und beginnt zu zahlen. Dabei handelt es sich

MODUS CARDIO (6)

1. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN WAHLEN Sie das
TRAININGS-Programm, wahlen Sie den Modus CARDIO und klicken Sie
die Taste ENTER, um zu BESTATIGEN.

2. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN, um 55 % 0,75 % .90 %
oder TAG (TARGET H.R.) auszuwahlen (standardmaRig: 100).

MODUS WATT (7)

1. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN WAHLEN Sie das
TRAININGS-Programm, wahlen Sie den Modus WATT und klicken Sie die
Taste ENTER, um zu BESTATIGEN.

2. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN, geben Sie den Watt-Zielwert
ein (Standardeinstellung: 120)

3. Durch Drehen des Reglers UP oder down stellen Sie die Zeit ein - TIME

RECOVERY (8)

1. Nach der Ausfihrung von Ubungen wahrend einer bestimmten
Zeitdauer, driicken Sie die Taste "RECOVERY" wahrend Sie gleichzeitig
die Puls-Sensoren halten.

Alle Funktionen auf dem Display werden angehalten, mit Ausnahme der
Zeit — TIME, die nach unten zu zahlen beginnt, von 00:60 bis 00:00

BODY FAT (9)

1. Im Modus STOP, driicken Sie die Taste BODY FAT, um mit der Messung
des Fettgewebes zu beginnen.

2. Danach blinkt der ausgewahlte BENUTZER (USER U1 ~ U4) fur 2
Sekunden lang. Danach beginnt die Messung.

3. Halten Sie wahrend der Messung beide Hande auf dem Puls-Sensor.
Auf dem LCD-Display erscheint "-" "-" fir 8 Sekunden lang, bis die Messung
beendet ist.

B.M.I. (BODY MASS INDEX)

B.M.I. Niedrig | Niedrig/Mittel Mittel Mittel/Hoch

Bereich <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5

ICONSOLE APP

Zur Verwendung mit der Spokey Ausristung wird die kostenlose Iconsole
App empfohlen. lhre Bedienungsanleitung wurde in einem eigenen
Dokument angehangt. Man kann sie auch durch Scannen des daneben
befindlichen Codes herunterladen.

KENNZEICHNUNG ,,MADE FOR IPOD"

"Made for iPod", "Made for iPhone" sowie "Made for iPad" bedeuten, dass
das jeweilige elektronische Accessoire zum Anschluss an ein iPod, iPhone
oder iPad entworfen wurde sowie vom Hersteller zertifiziert ist, um den
Leistungsstandards der Firma Apple gerecht zu werden. Apple haftet
weder fiir die Funktion dieses Gerats noch fiir dessen Konformitat mit den
Sicherheitsnormen. Man darf nicht vergessen, dass die Verwendung

VERWENDUNG DER AUSRUSTUNG MIT DER ICONSOLE + APP
Schalten Sie am Tablet Bluetooth ein, suchen Sie das Gerat und driicken
Sie Verbinden.

Schalten Sie die App iconsole + auf dem Tablet ein, und driicken Sie die
Taste ,Verbinden®, um das Training mit dem Tablet zu beginnen.
(Passwort: 0000)
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Durch Dricken der Tasten UP oder DOWN regulieren Sie den
Belastungslevel.

Um zum nachsten Level zu gehen, im Modus sporty (z. B. zum Level
sporty-1) driicken Sie im Modus sporty- die Taste enter auf dem runden
Drehregler der Konsole. Mithilfe desselben Drehreglers - kdnnen Sie
entsprechend weitere Level wahlen, z. B. Sporty -2 oder sporty-3.

um eine automatische Funktion, die wahrend der Ausfuhrung des Trainings
aktiviert wird.

3. Durch Drehen des Reglers UP oder DOWN STELLEN SIE DIE ZEIT EIN
- TIME

4. Driicken Sie die Taste START / STOP, um das Training zu beginnen
oder zu beenden. Driicken Sie die Taste RESET, um zum Hauptmeni
zuriickzukehren..

4. Dricken Sie die Taste START / STOP, um das Training zu beginnen,
drehen Sie den Regler UP oder DOWN, um den Watt Level einzustellen.
5. Dricken Sie die Taste START / STOP, um das Training zu beginnen
oder zu beenden. Driicken Sie die Taste RESET, um zum Hauptmenu
zuriickzukehren.

2. Der Bildschirm zeigt den Status der Puls-Regeneration an, von F1, F2
... .bis F6. F1 ist der beste, F6 der schlechteste Status. Der Benutzer kann
weiter trainieren, zwecks einer Verbesserung des Status der Puls-
Regeneration. Driicken Sie erneut die Taste RECOVERY, um zum
Hauptbildschirm zuriickzukehren.

4. Auf dem LCD Display erscheint das Symbol ,BODY FAT”", der
prozentuelle Fettgehalt sowie der BMI fiir 30 Sekunden.
"E-1"— Erscheint, wenn kein Puls-Eingangssignal erkannt wurde oder der
Benutzer die Hande nicht korrekt auf den Puls-Sensoren abgelegt hat.
"E-4" — Erscheint, wenn der Level des Fettgewebes nicht im Bereich (5,0
% ~ 50 %) liegt.

BODY FAT (KORPERFETTANTEIL)

Symbol — + A *
Prozentueller L Niedrig/ . Mittel/
Anteil Niedrig Mittel Mitel Hoch
Mann <13% 13%-41% 26%-30% >30%
Frau <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

Die Anwendung kann auf Systemen mit iOS oder
Android und einer der neuesten App-Version
entsprechenden technischen Spezifikation
installiert werden

dieses Accessoires mit einem iPod, iPhone oder iPad sich auf die Leistung
des Drahtlosnetzwerks auswirken kann.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle und iPod touch
sind Warenzeichen der Firma Apple Inc., die in den USA und anderen
Landern registriert sind.

ACHTUNG:

1. Im Moment des Anschlusses der Konsole an das Tablet via Bluetooth,
schaltet die Konsole sich aus.

2. Fur iOS Systeme verlassen Sie bitte die iconsole App und schalten Sie
Bluetooth aus — die Konsole schaltet sich erneut ein.

3. Das System bendétigt eine Stromversorgung von 9v,1.3A oder hoher.
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STROMVERSORGUNG

Zur Stromversorgung des Zahlers bestimmtes Netzteil: 230V/50Hz oder
60Hz Ausgang: 9V AC/0.5A. Der Zahler wechselt nach 4 Minuten in den
Energiesparmodus, alle Einstellungen und Trainingsdaten werden bis zur

Fehler des Gerites

erneuten Aktivierung beibehalten.
Fir den Fall, dass der Monitor sich nicht einschaltet, ist das Netzteil vom
Strom zu trennen, 15 Sekunden abwarten.

Falls auf der Anzeige keine Ablese erscheint, sich vergewissern, dass samtliche Kabel richtig angeschlossen sind.

WARTUNG

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

Zur Reinigung des Geréates dirfen 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 Geréat ist in den trockenen Raumen zum Schutz vor Feuchte und
Korrosion aufzubewahren.

Sollte das Zahlwerk nicht richtig funktionieren, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel gut verbunden sind, insbesondere das obere Kabel
mit dem Zahlwerk. Sollte das Zahlwerk nach wie vor nicht richtig

BEDIENUNG

Position

Auf den Pedalen stehen, mit den Handen die Griffe halten. Abwechselnde
Bewegungen mit den Beinen und Handen ausfuhren. Wahrend der
Ubungen halten Sie den Riicken gerade (Abbildung). Die Ubungen auf dem

Muskelgestaltung

Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies fiihrt zur gréReren 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
andern. Trainieren wie Ublich Uber die Aufwarmphase, Training und

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

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 Umweltschutzgrinden 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 Gerat ist nie auf eigene Hand zu reparieren.
Die Reparatur ist durch einen qualifizierten Mitarbeiter der Firma SPOKEY
durchzufihren.

stationdren Orbitrek ersetzen Ubungen auf dem
Fahrrad. Das Gerat ist fir das Training des gesamten
Korpers.

Erholung, zum Schluss des Trainings ist der Widerstand
zu steigern, damit die Beinarbeit erhdht wird. Die
Geschwindigkeit ist zu begrenzen, damit der Puls auf
festgelegtem Niveau bleibt.

Konditionstraining erreichen.
Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

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

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

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

r'd .
Die Ubung gemaf der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

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

Dehniibungen Waden

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

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks
Dehnung der Beinmuskeln.
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Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht (ibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.
Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

I Dehniibungen Oberschenkel
Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuR greifen. AnschlieBend mit der rechten
Hand den rechten Ful} greifen.

Dehniibungen Oberkoérper

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

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

Betrifft Zahlwerk

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

Zwecks das Gerat zum Stillstand zu bringen, ist dem Betéatigen 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 dirfen ausgediente Elektrogerate
nun nicht mehr in den Hausmiill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das
Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgeréte kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | NEPEHOC YCTPOVICTEA _ y
PRENASANIE ZARIADENIA | ]JRENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | IERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

PRENASENI ZARIZENI

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FOPU3OHTAIIbHOE PASMELLEHUE YCTPOVICTBA | KALIBRACE ZARiZFNi |
VODOROVNA POLOHA ZARIADENIA | PRIETAISO HORIZONTALUMO NUSTATYMAS | IERICES HORIZONTALA NOVIETOSANA |

NIVELLIERUNG DES GERATES
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(PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

(EN) Rear Stabilizer End Cap

(RU) 3arnywkun 3agHero ctabununsartopa
(CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

(SK) Zaslepky zadného stabilizatora

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

(DE) Endkappen am hinteren Stabilisator
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DOKUMENT GWARANCYJNY

Producent (Gwarant) : Spokey Sp z o0.0. 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 gwarancyjne;j: Polska
Przedmiot sprzedazy: TRENAZER ELIPTYCZNY VIGO (836447)

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 zagdanie dostarczenia przedmiotu sprzedazy wolnego od wad, jezeli w terminie gwarancji dokonane zostaty co
najmniej 4 jego naprawy, a przedmiot sprzedazy jest nadal wadliwy.

4. Odpowiedzialno$¢ z tytutu gwarancji obejmuje tylko wady fizyczne ukryte, tkwigce w przedmiocie sprzedazy.

5. W razie ujawnienia wad, nabywca wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu oryginalnym lub zastgpczym
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 przyjg¢ przedmiotu sprzedazy, ktory nie spetnia powyzszych wymogow.

6. Nabywca moze dostarczy¢ do siedziby Gwaranta wadliwy przedmiot sprzedazy osobiscie lub za posrednictwem osoby trzeciej. Koszt
przesyiki nie podlega zwrotowi. Gwarant nie przyjmuje przesytek za pobraniem lub wystanych na koszt Gwaranta.

7. Karta gwarancyjna jest wazna z dowodem zakupu (paragonem, fakturg) zawierajacym date sprzedazy.

8. Gwarant zobowigzuje si¢ odebra¢ przedmiot gwarancji w terminie 3 dni roboczych od zgtoszenia, oraz wykona¢ obowigzki wynikajgce z
niniejszej gwarancji w terminie kolejnych 7 dni. W przypadku uznania reklamacji, naprawiony przedmiot gwarancji zostanie do=~""~""7
Nabywcy na koszt wlasny Gwaranta, za$ w przypadku nie uznania reklamacji, Nabywca bedzie mégt odebraé przekazany przeamiot w
siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ jego wysytke na wiasny koszt. Proces przebiegu reklamacji nie powinien przekracza¢ 14 dni.

9. Gwarancja nie sg objete:

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

— mechaniczne oderwania ozddb, naklejek;

— drobne powierzchniowe zarysowania, odbarwienia lub spekania powltoki kryjgcej;

— uszkodzenia powstate na skutek uzywania i przechowywania przedmiotu sprzedazy niezgodnie z instrukcjg obstugi;
— przedmioty sprzedazy w zakresie wad jawnych, o ktorych Nabywca wiedziat w dniu zakupu;

—  skutki napraw podjetych przez Nabywce we wiasnym zakresie.

10. W przypadku sprzedazy na rzecz konsumenta gwarancja na sprzedany towar konsumpcyjny nie wytgcza, nie ogranicza, ani nie zawiesza
uprawnien kupujacego wynikajgcych z niezgodnosci towaru z umowa.

UZYTKOWANIE PRZEDMIOTU SPRZEDAZY NIEZGODNIE Z INSTRUKCJA OBSLUGI | WARUNKAMI GWARANCJI POWODUJE JEJ UTRATE.
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