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Specifikace tohoto produktu se mohou od tohoto obrazku a podiéhaji zménam bez predchoziho
upozornéni.
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BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

P¥i pouzivani tohoto zarizeni by méla byt vzdy dodrzena zakladni bezpeénostni



opatieni, v€etné nasledujicich bezpecnostnich pokyni: Prectéte si vSechny instrukce
pred pouzitim tohoto zarizeni.

1.

11.

12.

Prectéte si vS8echny pokyny v tomto manualu a délejte rozcviCku pfed pouzitim tohoto
zarizeni.

Aby se zabranilo zranéni svald, je rozcviCka pred zahajenim cviceni nezbytna.
Podivejte se na stranku o rozcvi¢ce a vychladnuti. Po cvi€eni je pro vychladnuti
navrzeno uvolnéni téla.

Pfed pouzitim se ujistéte, Ze zadné Casti nejsou zniCené a dobfe upevnéné. Toto
zafizeni by mélo byt béhem pouziti umisténo na rovném povrchu. Je doporuceno
pouzit na zem matraci nebo jiny kryci material.

Noste prosim pfi pouzivani tohoto stroje spravné obleceni a obuv, nenoste obleceni,
které by se mohlo zachytit do jakékoli ¢asti zafizeni.

NepokouSejte se o jinou udrzbu nebo Upravu, ktera neni popsana v tomto manualu. P¥i

jakychkoli potizich pfestarite vyrobek pouzivat a obratte se na autorizovany servis.
Budte opatrni, kdyz vstupujete na pedaly nebo sestupujete, vzdy se drzte fiditek. Vzdy
ram, poté stoupnéte na druhy pedal. Pfi pouZiti stroje se drzte rukama fiditek a
zajistéte, aby se pedaly pohybovaly lehce pomoci tlaCeni a tazeni fiditek, poté dejte
zarizeni do pravidelného pohybu spolupraci rukou a nohou. Po cvi¢eni také nechte
Nepouzivejte zafizeni ve venkovnich prostorech.

Toto zafizeni je pouze pro domaci pouziti.

Béhem pouzivani zafizeni by na ném méla byt pouze jedna osoba.

. Drzte déti a domaci zvifata pry€ od zafizeni, pokud je v provozu. Tento stroj je urCen

pouze pro dospélé. Minimalni volné misto, které je poZzadovano pro bezpecny provoz
je vétsi nez dva metry.

Pokud citite jakékoli bolesti na hrudi, nevolnost, zavraté nebo mate dechové obtize,
prestarte okamzité cviCit a pfe pokraCovanim se poradte se svym Iékarem.

Maximalni nosnost tohoto stroje je 110 kg.

VAROVAN I = Pfed zahajenim jakéhokoli cviéebniho programu se poradte

se svym lékarem. To je dulezité zejména pro osoby, které jsou starsi 35 let nebo ktefi
méli dfive zdravotni problémy. Pred pouzitim jakéhokoli fithess vybaveni si prectéte
vS§echny instrukce.

VAROVAN I - Pfed zahajenim cvi€eni na tomto produktu, si prectéte

pozorné vSechny instrukce. Uschovejte si tento manual pro budouci pouziti.

PROVOZNI INSTRUKCE

1.
2.

Cvicte dle vasi kondice.
Nastaveni knofliku na kontrolu odporu:



Chcete-li zvysit zatéz, otolte knoflik pro kontrolu odporu ve sméru hodinovych rucicek.
Chcete-li snizit zatéz, otocte knoflik pro kontrolu odporu proti sméru hodinovych
rucicek.
3. Uprava zadniho stabilizatoru a koncovky:
Otocte zadni stabilizator a koncovku na zadnim stabilizatoru dle potfeby vyrovnani
trenazéru.

PROVOZ POCITACE

JAK VLOZIT BATERIE:

1. Odstrante kryt baterii na zadni strané pocitace.

2. Umistéte dvé "AA" baterie nebo "UM-3" baterie na jejich misto.

3. Ujistéte se, Ze jsou baterie spravné umistény a pruzinky baterii
jsou s bateriemi se spravném kontaktu.

4. Znovu nasadte kryt baterii.

5. Jestlize je displej necitelny nebo se objevi jen Cast, odstrarite
baterie a poCkejte 15 sekund pfed jejich znovu vlozenim.

6. Odstranéni baterii vymaze pamét pocitace.

FUNKCE A PROVOZNIi CINNOST:

AUTO ON (zapnuti) /OFF (vypnuti): Kdyz zaCnete cviCit nebo zmacknéte tlacitko MODE
na pocitaci, pocita€ se zapne. Jestlize nechate zafizeni 4 minuty ne€inné, automaticky se
pocita€ vypne.

SCAN (prohlizeni): Stisknéte tlaCitko MODE, dokud Sipka neukaze na SCAN, pocitacC
zacne automaticky prohlizet funkce kazdych 5 sekund.

TIME (€as): Stisknéte tlaCitko MODE, dokud Sipka neukaze na TIME; pocitaC zobrazi
uplynuly ¢as cvi€eni v minutach a sekundach.

SPEED (rychlost): Zmacknéte tlacitko MODE, dokud Sipka neukaze na RYCHLOST,
pocitaC zobrazi sou€asnou tréninkovou rychlost.

CAL (kalorie): Zmacknéte tlacitko MODE, dokud Sipka neukaze na CAL; pocitaC zobrazi
celkovy pocet kalorii, spalenych béhem cviceni.

V) (puls): Zmacknéte tlacitko MODE, dokud Sipka neukaze na PULSE a poté drzte obé
ruce na senzorech a rukojetich, obrazovka zobrazi vas sou€asny srdec¢ni tep a symbol



srdce. Abyste zajistili pfesny vystup, drzte prosim senzory na rukojetich obéma rukama
namisto pouze jednou rukou, kdyZ se snazite zméfit vas srdecni tep.

DIST (vzdalenost): Zmacknéte tlacitko MODE, dokud Sipka neukaze na DIST; pocitac
zobrazi celkovou ujetou vzdalenost béhem cviceni.

ODO (pocitadlo ujetych kilometril): Zmacknéte tlacitko MODE, dokud Sipka neukaze na
ODO; pocita€ zobrazi celkovou ujetou vzdalenost.

RESET (nulovani): Zmacknéte tlacitko MODE na 4 sekundy, vSechny hodnoty funkci se
vynuluji, kromé funkce na pocitani ujetych kilometru.

SEZNAM CASTI

Cislo Popis Mn.|Cislo Popis Mn.
001 [Hlavni ram @50x1.8 1 1024 |Nylonova maticeM8 2
002L |Leva stupacka 40x20x1.5 1 |025 |Podlozka @16x@8x1.5 3
002R|Prava stupacka 40x20x1.5 1 1026 |Sroub M8x50 2
003L |Paze levého madla @32x1.5 1 1027 |Nylonova matice M6 8
003R|Paze pravého madla @32x1.5 1 1028 |Podlozka @6 6
004L |Levé madlo @32x1.5 1 1029 |[Sroub M6x40 6
004R|Pravé madlo @32x1.5 1 |030 |Kabel napéti L=1600 1
005 |Preni ty¢ @50x1.5 1 |031 |Koncovka S13 2
006 |ZastrCka dratku @12.1 2 |032 |Sroub ST4.2x25 8
007 [Sroub M6x10 1 |033L |Kryt stupacky -A 2




008 |[Sroub ST2.9x10 2 |033R|Kryt stupacky -B 2
009 |[Sroub s Sestihrannou hlaviékou 1 1034 |Velka podlozka 26x08x2 2
010 I\P/lf?a)éizn? stabilizator @50x1.5 1 {035 [Sroub @15.8x62.5 2
011 |Zadni stabilizator @50x1.5 1 |036 |Levy pedal 395x150x65 1
012 |[Sroub M10x57 4 1037 |Pravy pedal 395x150x65 1
013 |Zakonceni zadniho stabilizatoru 2 |038 |Zakonceni pfedniho stabilizatoru 2
@50x1.5 @50
014 |Velka zakfivena podlozka @10 4 |039 |Sroub M6x48 2
015 |Klobouckova matice M10 4 |040 |Transportni kolec¢ko @23xJ6x32 2
016L 1Sr§ub pro levé rameno ve tvaru U| 1 [041 |Sroub M8x16 6
016R é/ro;ﬂ?, pro pravé rameno ve tvaru | 1 (042 |Zakfivena podlozka @20xJ8 6
017L lLJezlélznonnovél matice 1/2” 1 1043 [Sroub M10x18 2
017R|Prava nylonova matice1/2” 1 1044 |Pruzna podlozka @18xdJ10x2 2
018 |Zvinéna podlozka @28x@17x0.3 | 2 |045 |Podlozka &@28x5 2
019 |Kovova objimka @29xJ16x14 8 |046 |Kovova objimka 4
D33xD29x316x14x4
020 |Pruzna podlozka @20 2 (047 |Sroub M6x35 4
021 |Lozisko 6000 2Z 2 |048 |Zakfivena podlozka &6 4
022 |Podlozka 7/8” 1 1049 |Krytka S16 2
023 |Rameno ve tvaru U 2 1050 |Klobouckova matice M6 4
SEZNAM CASTI
Cislo Popis Mn. [Cislo Popis Mn.
051 |Plastova objimka 2 |071 |Pravy kryt 540x366x78 1
B32x316x5x350
052L |Kryt levého madla-A 1 |072 |Objimka napravy 2
052R|Kryt pravého madla -A 1 |073 |Kulickové lozisko 2
053L |Kryt levého madla -B 1 |074 |Objimka osy | 15/16” 1
053R|Kryt pravého madla -B 1 |075 |Objimka osy Il 7/8” 1
054 |Knoflik kontroly napéti 0325- 1 |076 |Podlozka 15/16” 1
BC66501-0101 )
055 |Sroub ST2.9x12 8 |077 |Sestihranna matice 7/8” 1
056 |Pocitac€ (JVT29104) 1 078 |Remenice s klikou@260 1
057 |Sroub M5x12 4 |079 |Kovové lozisko @18x@8.5 4
058 |Pulsovy senzor 2 080 |M10x1 Matice pro setrvacnik 2
059 |Pénovky madel @31x37x480 2 |081 |Setrvacnik @230x40x32 1
060 |Pruzna podlozka @8 6 |082 |[Remen PJ330 J6 1




061 |Zakon&eni madel @32x1.5 2 |083 |Drzak nahradniho kola 1

062 |Pruzny dratek pulsového 2 |084 [Sroub M8x20 2
senzoru

063 |Sroub ST4.2x20 2 |085 |Nastavitelny Sroub M6x36 2

064 |Zakfivena podlozka pro knoflik 1 |086 |Rameno ve tvaru U 2
kontroly napéti @20xd5.2

065 |Sroub pro knoflik kontroly napéti| 1 |087 |Pruzna podlozka &6 2
M5x25

066 |Sroub Phillips ST4.2x25 8 |088 |Matice M6 2

067 |Dratek senzoru | L=1100 1 1089 [Sroub M8x10 1

068 |Dratek senzoru Il L=950 1 1090 |Kryt koncovky @50x1.2t 1

069 |Dratek senzoru pulzu L=750 2 1091 |Kryt koncovky @50x10t 1

070 |Levy kryt 540x366x74 1

SEZNAM SOUCASTEK




(16R) Sroub pro pravé rameno

ve tvaru U 1/2”

1

(16L) Sroub pro levé rameno
ve tvaru U 1/2”

PC PC
(17R) Prava nylonova (17L) Leva nylonova
matice 1/2” 1PC matice 1/2”
(18) Zvinéna podlozka PC 3
(12) M10x57 (14) Velka (15)
Sroub zakfivena Klobouckova
T podlozka @10 o
1‘ @)
s 0) o=
(27) Nylonova (28) (29) Sroub
matice M6 Podlozkadi6 M6x40
(31) Krytka (47) Sroub (48) Zakrivena
S13 M6x35 podiozka &6
Q =) PSS
(49) Krytka (50) (55) Sroub
S16_ Klobouckova ST2.9x12
—
(66) Sroub Phillips Imbusovy kli¢ Imbusovy kli¢
ST4.2x25 8mm 6mm
4 PCS T T
Multi Multi uCelové naradi s Phillips
ucelove Sroubovakem
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MONTAZNI INSTRUKCE



1. Namontujte predni a zadni stabilizatory.
Pfipevnéte predni stabilizator (10) na pfedni
zakfivenou desku hlavniho ramu (1) pomoci
M10x57 Sroubu (12), @10 velké zakfivené
podlozky (14) a M10 klobouc€kovych matek (15).
Pfipevnéte zadni stabilizator (11) na zadni
zakfivenou desku hlavniho ramu (1) pomoci
M10x57 Sroubu (12), @10 velkych zakfivenych
podlozek (14) a M10 klobouckovych matek (15).
2. Namontujte predni ty¢ a knoflik kontroly
napéti.

Odstrante Sest M8x16 SroubU (41), @8 pruznych

dvou

dvou

podlozek (60) a ¥20xA8 zakfivenych podlozek
z trubky hlavniho ramu (1).

Vlozte kabel napéti (30) skrz do spodni diry
predni tyCe (5) a vytahnéte ven z &tvercové diry
predni tyCe (5). Spojte senzorovy drat Il (68) z

(42)

hlavniho ramu (1) k senzorovému dratu | (67)
predni tyCe (5).

Vlozte predni ty¢ (5) na ty€ hlavniho ramu (1) a
zajistéte Sesti M8x16 Srouby (41), @8 pruznymi
podlozkami (60) a @20xd8 zakfivenymi
podlozkami (42), které byly odstranény.
Odstrante ©@20x@5.2 zakfivenou podlozku
knofliku pro kontrolu napéti (64) a M5x25 Sroub,
knofliku pro kontrolu napéti (65) z knofliku
kontroly napéti (54). Dejte konec kabelu odporu
knofliku pro kontrolu napéti (54) do karabiny

kabelu napéti (30) jak je ukdzano na nakresu A

obrazku 2. Tahnéte kabel odporu knofliku pro
kontrolu napéti (54) nahoru a dejte ho do mezery
kovové objimky kabelu napéti (30) jek je
ukdzano na nakresu B obrazku 2. Pripevnéte
knoflik kabelu napéti (54) na pfeni ty¢ (5)

pomoci @J20x@d5.2 zakfivené podlozky pro
knoflik kontroly napéti (64) a M5x25 Sroubu pro
knoflik kontroly napéti (65) které byly odstranény.




3. Namontujte pravou/levou pazi madel, pravy/levy pedal, a kryty stupac¢ek A/B.
Odstrarite dva M10x18 Srouby (43), @18xd10x2 pruzné podlozky (44) a @28x5 podlozky
(45) z levé a pravé horizontalni osy pfedni tyCe (5). Poté pfipojte levou pazi madla (3L) na
levou horizontalni osu predni ty¢e (5) pomoci jednoho M10x18 Sroubu (43), @18x310x2
pruzné podlozky (44) a @28x5 podlozky (45),
které byly odstranény. Namontujte S16 krytku (49)
M10x18 Sroub (43).

Pfipojte levé rameno ve tvaru U (23) na levou
kliku (78) pomoci jednoho 1/2” Sroubu pro levé
rameno ve tvaru U (16L), @28x@17x0.3 zvinéné
podlozky (18), @20 pruzné podlozky (20), a 1/2”
levé nylonové matice (17L). Namontujte S13
krytku (31) na M8x50 Sroub (26).

POZNAMKA: 1/2” Sroub pro levé rameno ve
tvaru U (16L) a 1/2” Sroub pro pravé rameno ve
tvaru U (16R) jsou oznaCeny znackou “L - levy” a
pravy’.

na

“R -

Pfipojte levy pedal (36) na levou stupacku (2L)
pomoci tfi M6x40 Sroubu (29),

@6 podlozek (28) a M6 nylonovych matek (27).
Pfipevnéte kryt stupacky -A/B (33L, 33R) na levou
stupatku (2L) pomoci dvou ST4.2x25 Sroubl
Phillips (66).

Opakujte krok uvedeny vySe pro pfipevnéni paze
pravého madla (3R) na pravou horizontalni osu
predni tyCe (5) a pravého ramena ve tvaru U (23)
pravou kliku (78).

na

4. Namontujte pravé a levé madlo.
Pfipevnéte pravé/levé madlo (4R, 4L) na
pravou/levou pazi madla (3R, 3L) pomoci Ctyf
M6x35 Sroubu (47), @6 zakfivenych podlozek (48) a
M6 kloboucCkovych matek (50).

5. Namontujte kryty-A/B levé/pravé paze
madla.

Pfipevnéte kryt-A paze levého madla (52L) a kryt-
paze levého madla (53L) na pazi levého madla
(3L) pomoci &tyf ST2.9x12 Sroubt (55).

1o

Pfipevnéte kryt-A paze pravého madla (52R) a
kryt-B paze pravého madla (53R) na pazi pravého
madla (3R) pomoci ¢tyf ST2.9x12 Sroubl (55).

6. Namontujte pocita¢.

Odstrarite Ctyfi M5x12 Srouby (57) ze zadni strany
pocitaCe (56). VlozZte pruzné dratky pulsového
senzoru (62) z pravého/levého madla (4R, 4L) do diry na pfedni (5) a pak je vytahnéte z
vrchniho konce pFedni tyce (3).

Spojte senzorovy dratek | (67) a pruzné dratky pulsového senzoru (62) k dratk(im, které
vychazeji z pocitaCe (56) a poté pfipevnéte pocitaC (56) na horni konec predni tyCe (5)
pomoci ¢tyf M5x12 Sroubu (57) které byly odstranény.







PRUVODCE PORUCHAMI

1. Zkontrolujte, Ze jsou vSechny Srouby a matice pofadné dotahnuty a otacejici se Casti
by se mély otacCet volné bez poskozenych Casti.

2. Zafrizeni Cistéte pouze pomoci mydla a lehce vihkého hadru. NepouZivejte prosim
Zadné rozpoustédla k Cisténi tohoto zafizeni.

Problém Mozna pfic€ina Oprava
Zakladna je 1. Podlaha neni rovna nebo je | 1. Odstrarte objekt.
nestabilni. pod pfednim nebo zadnim

stabilizatorem néjaky maly
objekt.

2. Zadni stabilizator nebo 2. Nastavte zakondeni zadniho

zakond&eni na ném nebyly stabilizatoru.

vyrovnany béhem

- 2

nastaveni.

Madlo se trese. Srouby jsou povolené. Dotahnéte Srouby.

Pohybuijici se Nékteré z Casti jsou Spatné Otevrete kryty pro nastaveni.

Casti jsou pfilis dotazeny.

hlu¢né.

Neni zde odpor, 1. Mezera magnetického 1. Otevrete kryty pro nastaveni.

kdyz jedete ve odporu se zvétsila.

vzpfimené poloze. | 2, Knoflik kOﬂthly napétl'je 2. Vyméﬁte knoflik kontroly
zniceny. napéti.

ROZCVICKA A VYCHLADNUTI

Dobry cviCebni program se sklada z rozcvicky, aerobniho cvi€eni a vychladnuti. Cvicte
dvakrat nebo tfikrat tydne s jednim dnem odpocCinku mezi cvicenimi. Po nékolika mésicich



muzete zvysit cvi€eni na Ctyfikrat nebo pétkrat do tydne.

AEROBNI CVICENI je jakakoliv ¢innost, ktera vysila kyslik do vasich svalt pomoci vaseho
srdce a plic. Aerobni cviCeni zlepSuje kondici vasich plic a srdce. Aerobni cviCeni je
podporovano jakoukoli aktivitou, ktera pouziva velké svaly, napf.: nohy, ruce a hyzdé. Vase
srdce bije rychleji a zhluboka dychate. Aerobni cvi¢eni by mélo byt sou€asti veSkerého
cviCebni rutiny.

ROZCVICKA je dulezitou soudasti kazdého cvieni. Je tfeba zadit kazdé cviéeni rozcviékou
a pfipravit tak vase télo na namahavé cviceni pomoci zahfani a protazeni vaSich svald,
zvySi se vas obéh a srdecni pulz a dodava se vice kysliku do vasich svald.

VYCHLADNUTI na konci cvieni, opakuijte tyto cviky pro sniZzeni bolesti v unavenych
svalech.

KROUZKY HLAVOU

Otocte na jednu dobu vasi hlavu
doprava, pficemz citite, jak se vam
protahuje leva strana vaseho krku, poté
otoCte vasi hlavu zase zpatky.
Protahnéte vasi bradu ke stropu a
nechte pooteviena usta. Otocte vasi

ZVEDANIi RAMEN

Zvednéte vase pravé rameno na jednu
dobu smérem k vasemu uchu. Poté
zvednéte vase levé rameno nahoru a




PROTAZENI BOKU

Zvednéte ruce nad hlavu. Snazte
se dosahnout vasi pravou rukou,
jak nejvySe mlzete — smérem ke

DOTKNUTI SE PRSTU U NOHOU
Pomalu se ohnéte v pase, pficemz

YRIRER%]-GIE)e vasSe ramena a zada v

klidu. Pokuste se dostat jak nejdal

oprete z divodu

rovnovany o zea, sahnéte za sebe

PROTAZENIi ZADNi STRANY
NOHOU

Sednéte si a vasi pravou nohu
natahnéte. Levou nohu opfeé-

PROTAZENI VINJERNI SFEANYseho
STEHEN

Sednéte si tak, aby vase chodidla /
byla u sebe a kolena sméfovala

/

PROTAZENIi ACHILLOVKY
Oprete se o zed s levou nohou
pred pravou a vasSima rukama
proti zdi. Drzte vaSi pravou nohu
rovné a levou nohu na zemi. Poté
pokréte levou nohu a opfete se






Udrzba

Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje minimalné
vSak po 20 hodinach provozu.

Udrzba zahrnuije:

1. Kontrolu vSech pohyblivych €asti stroje (osy, klouby pfevadéjici pohyb, atd.), zda jsou
dostatecné promazany. Pokud ne, ihned je namaZzte. Doporucujeme bézny olej pro
kola a Sici stroje nebo silikonove oleje.

pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.

K udrzbé Cistoty pouzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostfedky s abrasivy.

Chrarite computer pfed poSkozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.

Computer, adaptér, zastrCka a cely rotoped se nesmi dostat do styku s vodou.
Computer nevystavujte slune€nimu zafeni a kontrolujte funk&nost baterii, aby nedoslo
k vyteCeni baterii a tim poSkozeni celého computeru.

7. Skladujte rotoped vzdy na suchém a teplém misté.

UPOZORNENI

Rotoped musi byt umistén na rovné a pevné podlozce. Spravné vyvazeni lze nastavit
pooto€enim plastovych krytek na koncich stabilizaénich ty¢i. Pfed kazdym pouzitim
vyrobku zkontrolujte dotazeni vSech Sroubu.

o oA wN

Zaruéni podminky:

1. na rotoped se poskytuje kupujicimu zaruéni Ihuta 24 mésicu ode dne koupé

2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zpasobené vyrobni zavadou
nebo vadnym materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpusobené:

- mechanickym poskozenim

- neodvratnou udalosti

- Zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahy

- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

- vlivem nizké nebo vysokeé teploty, plisobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné

pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

4. Reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s udajem o zavadé a potvrzenym zarucnim
listem.

5. Zaruku Ize uplatiiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.



Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Vyrobce:
SEVEN SPORT s.r.0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz

info@insportline.cz
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ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAISTUJE:

inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk




Specifikacia vyrobku sa méze od vyobrazenia li§it' bez nutnosti » tnm infarmaua¢

Predtym ako zacCnete

NARADIE

Ak je to potrebné, tak vdcSina naSich vyrobkov je doddvanych sucasne so zakladnym naradim , ktoré
Vam umozni uspesnu montdz Vasho zariadenia. AvSak mdze sa Vam zist’ aj VaSe kladivo s gumovou

hlavou ako aj nastavitel'ny kl'u€.
PRIPRAVA PRACOVNEHO MIESTA

Je vel'mi dolezité, aby ste vykondvali montdz na ¢istom, vol'nom a jednoduchom mieste. Toto Vam
umozni pohybovat sa okolo vyrobku pokial’ montujete d’alSie dielce zariadenia a znizi sa tym riziko

mozného poranenia po¢as montaze.
PRACA S PRIATELOM

Bude pre Vas jednoduchsie , rychlejsie a bezpecnejSie ak budete vykondvat’ montaz tohto vyrobku
s pomocou Vasho priatel'a, vzhl'adom na to, ze niektoré dielce st dost’ velké, tazké alebo t'azko

manipulovatel'né pre jednu osobu.
OTVORENIE KRABICE

Opatrne otvorte krabicu, kde sa nachadza vyrobok, pritom si v§imajte vystraznych symbolov na
krabici, aby ste zabranili pripadnému zraneniu. Dajte si pritom pozor na kovové svorky na krabici,
ktoré sa pouzivaji pri zatvarani Casti krabice. Uistite sa, ze krabicu otvarate postavenu spravnym
smerom, ¢im zabezpecite, ze jednotlivé Casti zariadenia mozZete jednoducho a bezpecne z krabice

vybrat.
ROZBALENIE DIELCOV

Opatrne vybal'te jednotlivé dielce a s kontrolujte ich podl'a zoznamu dielcov, ¢i mate vSetky potrebné
dielce pre montaz kompletného zariadenia.

Chceme upozornit, Ze niektoré dielce mozu byt predmontované k hlavnym dielcom a prosim



skontrolujte pozorne tieto veci pre tym ako budete kontaktovat na ZAKAZNICKE CENTRUM, Ze
Vam tieto dielce chybaju.

Preto Vas ziadame, aby ste tovar nevracali spit’ obchodnikovi, ale najprv kontaktujte nés.



Bezpecnostné pokyny

Zakladné bezpecnostné pokyny sa musia dodrziavat’, vratane nasledovnych
bezpeénostnych pokynov, ked’ pouzivate zariadenie. Precitajte si pozorne
nasledovné pokyny este pred tym ako za¢nete zariadenie pouzivat'.

1. Precitajte si vSetky pokyny v tomto navode, vykonavajte zahrievacie a uvolfiovacie
cviCenia pri kazdom pouzivani zariadenia.

2. Pred cviCenim, aby ste predisli zraneniu, vykonajte zahrievacie cvi€enia na vSetkych
Castiach tela, na ktorych je to nevyhnutné. Pozrite si kapitolu zahrievacie
a uvolnovacie/vychladzovacie cvicenia. Po cviCeni, je dobré nechat telo vyrelaxovat
a uvolnit prostrednictvom uvolfiovacich/vychladzovacich cviceni.

3. Pre montaz tohto zariadenia odporuc¢ame, aby boli dve osoby.

4. Zabrante detom pristup k tomuto zariadeniu. Nedovolte, aby deti pouzivali toto zariadenie alebo
aby sa na fiom hrali. Zabrarite pristup detom a zvieratam k tomuto zariadeniu, ked’ ho pouZivate.
Zariadenie je urCené len pre cvicenie dospelymi.

5.  Odporuc¢ame Vam dat’ pod zariadenie cvi€iacu podlozku, na miesto, kde budete cvicit.

6. Postavte a pouzivajte zariadenie len na pevnom a rovnom povrchu. Nepokladajte zariadenie na
koberec alebo nerovny povrch.

7.  Skontrolujte zariadenie pred samotnym pouzivanim, ¢i nema opotrebené alebo uvolnené Casti.

8. Dotiahnite/vymente akékolvek povolené alebo opotrebené Casti pred samotnym pouzivanim
zariadenia.

9. Nenoste volné oblecenie pokym pouzivate a cviCite na zariadeni.

10. Nikdy necvicte na boso alebo v ponozkach; vzdy maijte obutd vhodnu obuv, ako je napriklad

bezecka, vychadzkova alebo krosova obuv.

11. NepokuSajte sa o opravu alebo iné nastavenia ako je popisané v tomto navode. Ak
nastanu nejaké problémy, prestarite zariadenie pouzivat a konzultujte dalSi postup
s autorizovany servisom.

12. Budte opatrny ked nastupujete alebo zostupujete z pedalov zariadenia, vZdy sa najprv
pridrzte oboma rukami rukovati. Pri nastupovani si nastavte pedal pri Vas do spodnej
polohy, postavte sa na pedal, druhou nohou prekrocte ponad ram zariadenia a potom
polozte nohu na druhy pedal. Ked pouzivate zariadenie, pridrziavajte sa oboma rukami
rukovati, a zaCnite pomaly pedalovat a pomahajte si pritom tlaenim alebo tahanim
rukovati. Potom cvi¢te na zariadeni s koordinaciou ruk a néh. Po cvieni nastavte
jeden pedal do spodnej polohy, potom dvihnite nohu z vyS$Sie polozeného pedalu
a zostupte zo zariadenia.

13. NepouZzivajte zariadenie vonku.

14. Toto zariadenie je urCené len pre domace pouZitie.

15. Na tomto zariadeni méze cviCit len jedna osoba.

16. Zariadenie vyzaduje aspon 2 metre vofného priestoru okolo.

17. Ak pocitujete poCas cviCenie bolest na hrudi, nevolnost, zavrate alebo lapate po
dychu, okamzite by ste mali prestat cviCit a mali by ste navstivit Vasho lekara pre
konzultaciu Vasho zdravotného stavu.



18.

Zariadenie je urCené pre osoby s hmotnostou do 110kg.

UPOZORNENIE: Pred samotnym zacatim cvifenia, prekonzultujte Va§ zdravotny stav s

lekarom. Je to dolezité najmi pre osoby starSie ako 35 rokov alebo ktoré maji nejaké

zdravotné problémy.

VYSTRAHA: Preéitajte si pozorne navod eSte pred tym ako zatnete zariadenie pouZivat'

OdloZte si navod pre buditce pouZzitie

Ako vlozit’ batérie:

8.

9.

10.

11.

12.

13.

Navod na obsluhu

Cvicte podla Vasich schopnosti.

Nastavenie zat'azového kolieska/gombika:

Pre zvySenie zat'aze, pootocte zat'azovym kolieskom/gombikom v smere to¢enia hodinovych
ruciciek.

Pre znizenie zat'aze, pootocte zat'azovym kolieskom/gombikom proti smeru tocenia hodinovych
ruciciek.

Ak je to potrebné, odporu¢ame Vam dat’ pod zariadenie gumenu podlozku, pre znizenie rizika
skiznutia pocas cvi¢enia. Ak potrebujete jemné ustavenie, jednoducho pootoéte koniec zadného

stabilizatora ramu, aby ste vyrovnali nerovnu plochu, kde ste zariadenie umiestnili.

4.0bsluha ovladacej monitorovacej jednotky

Demontujte kryt na batérie v zadnej Casti ovladacej jednotky.
Vlozte dve batérie "vel'kost AA" alebo "UM-3" na miesto pre batérie.

Uistite sa, ze batérie su vlozené na spravnu polaritu a aby pruzina

spravne prilichala k batériam.

Dajte spét’ krytku na batérie na ovladaciu jednotku.

Ak je display necitatelny, alebo ak su vidiet’ len niektoré segmenty, odstrante batérie, pockajte
cca 15 sekund a dajte batérie spét’.

Vybratie batérii vymaze pamit’ ovladacej jednotky.



Specifikacia:

CAS: 00:00 - 99:59

RYCHLOST (SPD): 0.00 — 99.9 KM/H
VZDIALENOST (DIST): 0.00 — 99.9 KM
KALORIE (CAL): 0.00 —999.9 KCAL
ODOMETER (ODO): 0 — 9999 KM

PULZ (PUL): 40 — 240 BPM

Funk¢né tlacitka:
MODE (SELECT/RESET) — méd VYBER/RESET - toto tla¢itko Vam umozni vybrat a zostat’ na
funkcii, ktort cheete.
Ovladacie tlacitka:
AUTO ON/OFF
- systém sa zapne, ked’ sa stlaci akékol'vek tlacitko, alebo ked’ snimac rychlosti rozpozna pohyb
- systém sa automaticky vypne, ked’ snimac rychlosti nerozpozna pohyb alebo, ked’ sa nestlaci
ziadne tlacitko, po dobe 4 minut
RESET
- zariadenie mdzete vyresetovat tym, ze vytiahnete batérie alebo stlacenim tlacitka MODE na
minimélne 4 sekundy
MODE
Vyberiete funkciu SCAN (skenovanie) alebo LOCK (uzamknutie) ak nechcete skenovaci mad,
stlacte tlacitko MODE pri funkcii pocas skenovania, pri ktorej blika kontrolka a ostanete na tejto
funkeii.
Funkcie:
CAS - stladajte tlatitko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,TIME® — ase. Celkovy cviiaci ¢as

sa zobrazi ked’ za¢nete cvicit'.



RYCHLOST - stlacajte tlatitko MODE pokial sa kurzor nezastavi na ,,SPEED® — rychlost.
Stcasna rychlost’ sa zobrazi.

VZDIALENOST - stladajte tladitko MODE pokial sa kurzor nezastavi na ,,DISTANCE® —
vzdialenost’. Vzdialenost jednotlivého cviciaceho cyklu sa zobrazi.

KALORIE - stlagajte tlagitko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,CALORIE — kalérie. Spalené
kalorie sa zobrazia, ked’ zac¢nete cvicit’.

ODOMETER - stlacajte tlacitko MODE pokial' sa kurzor nezastavi na ,,ODOMETER® —
napocCitand vzdialenost. Ak toto zariadenia takuto funkciu ma, tak zobrazi celkovli ubehnuta
vzdialenost’.

PULZ - stlacajte tla¢itko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,PULSE® — pulz. Ak toto zariadenie
takato funkciu md, uzivatel'ov tep bude zobrazeny na obrazovke v tideroch za minatu. Polozte dlane
oboch ruk na snimace tepu (alebo si pripnite Stipec snimaca na ucho) a pockajte cca 30 sekund, aby
zariadenie spravne zosnimalo Vas tep.

SCAN - stlacenim tohto tlacitka sa na displayi budi postupne prepinat’ hodnoty jednotlivych
funkcii, kazdé 4 sekundy sa zmeni funkcia.

BATERIE - ak je obrazovke zle ¢itatelna, odporaéame Vam vymenit' batérie zariadenia. Dobré

batérie maju vplyv na zobrazovanie obrazovky.



Zoznam nahradnych dielcov

P.c. Popis ks | P.€ Popis ks
001 |Hlavny ram @50x1.8 1 1024 |Nylénova matica M8 2
002L [Lava nozna ty¢€ 40x20x1.5 1 1025 |Podlozka @16xd38x1.5 3
002R|Prava nozna ty¢ 40x20x1.5 1 1026 |Skrutka M8x50 2
003L |Lava ru¢na ramenna ty¢@32x1.5| 1 |027 |Nylénova matica M6 8
003R|Prava ru¢na ramenna 1 1028 |Podlozka @6 6

ty@d32x1.5

004L [Lava ru¢na ty¢ @32x1.5 1 |029 |Skrutka M6x40 6
004R|Prava ru¢na ty¢ @32x1.5 1 030 |Napinaci kabel dl.=1600 1

005 |Predna ty¢ @50x1.5 1 1031 |Capicka S13 2
006 |Konektor kabla @12.1 2 |032 |Skrutka ST4.2x25 8
007 |Skrutka M6x10 1 |033L |[Krytka naslapnej tyCe-A 2
008 |Skrutka ST2.9x10 2 |033R|Krytka naslapnej tyce-B 2
009 [Sesthranna skrutka M8x20 1 1034 |Velka podlozka @26x@8x2 2
010 |Predny stabilizator @50x1.5 1 |035 |Skrutka &15.8x62.5 2
011 |Zadny stabilizator @50x1.5 1 036 |Lavy nozny pedal 395x150x65 1

012 |Skrutka M10x57 4 1037 |Pravy nozny pedal 395x150x65 1

013 |Otoc¢na nivelana krytka 2 |038 |Krytka konca predného 2

zadného stabilizatora @50x1.5 stabilizatora @50
014 |Velka podlozka @10 4 |039 |[Skrutka M6x48 2
015 |Capickova matica M10 4 1040 |Prevozné koliesko @23x@6x32 2
016L [Skrutka pre lavy drziak vtvare U| 1 |041 |skrutka M8x16 6
016R 1S/k2rut!§a pre pravy drziak vtvare | 1 |042 |Podlozka @20x@28 6
017L lL’Jazlfa'znyIc'>novr=’1 matica 1/2” 1 1043 |[Skrutka M10x18 2
017R|Prava nylénova matica 1/2” 1 1044 |Pruzinova podlozka @18xQd10x2 2
018 |Zvinena podlozka @28x@17x0.3 | 2 |045 |Podlozka @28x5 2
019 |Kovové puzdro @29xJ16x14 8 |046 |Kovové puzdro 4
B33xD29xD16x14x4

020 |Pruzinova podlozka @20 2 (047 |Skrutka M6x35 4
021 |Lozisko 6000 2Z 2 |048 |Podlozka @6 4
022 |Podlozka 7/8” 1 |049 [Capicka S16 2
023 |Drziak v tvare U 2 |050 |Capickova matica M6 4
P.¢ Popis ks |P.¢ Popis ks




051 |Plastikové puzdro 2 |071 |Pravy kryt 540x366x78 1
B32x316x5x350
052L |Kryt fave ruénej ramennej tyCe-A| 1 |072 [Puzdro hriadela 2
052R|Kryt pravej ruénej ramennej 1 |073 |Lozisko 2
tyCe-A
053L |Kryt favej ruCnej tyCe -B 1 |074 |Objimka hriadefa | 15/16” 1
053R|Kryt pravej ru¢nej tyCe-B 1 |075 |Objimka hriadefa Il 7/8” 1
054 |Nastavovaci gombik/koliesko 1 |076 |Podlozka 15/16” 1
odporu/napatia 0325-BC66501-
0101 i}
055 |skrutka ST2.9x12 8 |077 |Sesthranna matica 7/8” 1
056 |Ovladacia jednotka (JVT29104) | 1 |078 |Remenica s klukou @260 1
057 |Skrutka M5x12 4 |079 |Kovové puzdro @18x328.5 4
058 [Snimac tepu/pulzu 2 |080 |M10x1 matica pre obehové kolo 2
059 |[Penova rukovat @31xd37x480 | 2 |081 |Obehové kolo @230x40x32 1
060 |Pruzinova podlozka @8 6 |082 |[Remen PJ330 J6 1
061 |Koncova krytka ru€nej tyCe 2 |083 |Zapadka kolesa 1
@32x1.5
062 |Kabel snimaca pulzu 2 |084 |Skrutka M8x20 2
063 |Skrutka ST4.2x20 2 |085 |[Nastavovacia skrutka M6x36 2
064 |Podlozka pre nastavovaci 1 1086 |U drziak 2
gombik/koliesko odporu/napatia
B20x35.2
065 |Skrutka pre gombik/koliesko 1 |087 |Pruzinova podlozka @6 2
odporu/napatia M5x25
066 |Samorezna skrutka ST4.2x25 8 |088 |Matica M6 2
067 |Kabel snimac¢a dl.=1100 1 |089 |Skrutka M8x10 1
068 |Kabel snimaca dl.=950 11090 |Krytka @50x1.2t 1
069 |Kabel snimaca pulzu dI.=750 2 1091 |Krytka @50x10t 1
070 |Lavy kryt 540x366x74 1

Zoznam dielcov a naradia




(16R) Prava skrutka 1/2”

ks

1 ks(16L) Lava skrutka 1/2” 1 ks
(17R) Prava nylonova matica1/2” 1 (17L) Lava nylonova matica1/2” 1

ks

(18) Podlozka @28x@17x0.3 1 ks (18) PodloZzka @28x@17x0.3 1 ks
(20) PodloZzka @20 1 ks

(20) Podlozka @20 1 ks

(——

(12) M10x57
Skrutka 4 ks

-
A

(27) Nylonova
matica M6 6 ks

Q

L 31)
Capicka

0

. (49)
Capicka

00—

(66) Samorezna
skrutka ST4.2x25

4 ks

O

Viacucelovy
krag 1 ks

Vykres dielcov

[

(14) Podlozka
@10
4 ks

(28) Podlozka
J6 6 ks

(=

(47) Skrutka
M6x35 4 ks

B

(50) Capickova
matica M6 4 ks

—

Imbusovy kluc
8mm 1 ks

5

(15) Capickova
matica M10 4 ks

)y —

(29) Skrutka
M6x40 6 ks

{

(48) Podlozka @6
4 ks

(=3

(55) Skrutka
ST2.9x12

—

Imbusovy kluc
6mm 1 ks

Viacucelovy klu€ so skrutkovacom
S8, S13, S14, S15

1 ks



Navod na montaz

1. Instalacia predného/zadného stabilizatora.
Primontujte predny stabilizator (10) k prednému
zahnutému plechu hlavného ramu (1) pomocou dvoch
skrutiek M10x57 skrutky (12), @10 velkych podloziek




(14), a M10 Capickovych matic (15).

Primontujte zadny stabilizator (11) k zadnému zahnutému plechu hlavného ramu (1)
pomocou dvoch skrutiek M10x57 skrutky (12), @10 velkych podlozZiek (14), a M10
Capickovych matic (15).

2. InStalacia prednej ty¢e a napinacieho kolieska/gombika odporu.

Demontujte Sest M8x16 skrutiek (41), @8 podlozZiek (60), a F20xdd8 podloziek (42)
z prednej tyCe hlavného ramu (1).

VlozZte napinaci kabel (30) cez spodnu Cast' prednej tyCe (5) a pretiahnite ju von cez
Stvorcovu dier prednej tyCe (5). Pripojte kabel snimaca Il (68) z hlavného ramu (1) ku kablu
snimaca | (67) z prednej tyCe (5).

Vlozte prednu ty€ (5) do trubky hlavného ramu (1) a zaistite ju pomocou Siestich M8x16
skrutiek (41), @8 podloziek (60), a @20xJ8 podloziek (42) ktoré ste pred tym demontovali.
Demontujte @20x@5.2 podlozku pre nastavovaci gombik/koliesko odporu/napétia (64) a
M5x25 skrutku pre nastavovaci gombik/koliesko odporu/napatia (65) z nastavovacieho
gombika/kolieska odporu/napatia (54). Vlozte koniec kabla napinacieho kabla
nastavovacieho gombika/kolieska odporu/napéatia (54) na pruzinu haku napinacieho kabla
(30) ako je to ukazané na obrazku A fig 2.
Potiahnite kabel nastavovacieho kolieska/gombika
odporu (54) hore a silou ho vsunte do kovového
drziaka napinacieho kabla (30) ako je to ukazané
na obrazku B fig 2. Primontujte nastavovaci
gombik/koliesko odporu/napatia (54) k prednej tyci
(5) pomocou BJ20x35.2 podloziek pre nastavovacie
koliesko/gombik (64) a M5x25 skrutiek pre
nastavovacie koliesko/gombik (65) ktoré boli pred
tym demontované.

3. Instalacia pravého/lavého ramena pre ruky,
pravej/lavej naslapnej ty¢, pravého/l'avého
nozného pedalu a krytiek naslapnych ty¢i

-A/B.

Demontujte dve M10x18 skrutky (43), @18xJ10x2
pruzinové podlozZky (44), a @28x5 podlozky (45)

z lavej a pravej horizontalnej hriadele prednej ty¢e
(5). Potom primontujte lavé rameno pre ruku (3L)
do lavej horizontalnej hriadele prednej tyCe (5)
pomocou jednej M10x18 skrutky (43), @18xdJ10x2
pruzinovej podlozky (44), and @28x5 podlozky (45)
ktoré boli pred tym demontované. Namontujte
krytku S16 (49) na skrutku M10x18 (43).
Primontujte drziak v tvare U (23) k lavej kfuke (78)
pomocou jednej 1/2” skrutky pre drziak v tvare U
(16L), @28x317x0.3 podlozky (18), @20 pruzinovej
podlozky (20), a 1/2” favej nylonovej matice (17L).
Namontujte krytku/Capi¢ku (31) na skrutku M8x50
(26).

Poznamka: 1/2” skrutka favého drziaku v tvare U
(16L) a 1/2” skrutka praveho drziaku v tvare U
(16R) su oznacCené znackami “L’-lava a “R”- prava.
Namontujte lavy nozny pedal (36) k lavej noznej
ty¢€i (2L) pomocou troch M6x40 skrutiek (29), @6
podloziek (28), a M6 Nylonovych matic (27).
Primontuje kryty noznych tyCi -A/B (33L, 33R)

k lavej noznej tyCi (2L) prostrednictvom dvoch
ST4.2x25 samoreznych skrutiek (66).

[<}]




Rovnaky postup aplikujte aj pre pravé rameno na ruku (3R) , pravu horizontalnu hriadel
prednej tyCe (5) a pravého drziaku v tvare U (23) a pravej kluky (78).



4. InStalacia pravej a l'avej rukovate.
Primontujte pravu/fava rukovat (4R, 4L) k pravému/favému ramenu na rukovat (3R, 3L)
pomocou Styroch skrutiek M6x35 (47), @6 podloZiek (48), a CapiCkovych matic (50).

5. Instalacia krytu A/B pravej/lavej rukovate.
Primontujte lavy kryt A lavej rukovate (52L) a lavy kryt B lavej rukovate (53L) na rameno
rukovate (3L) pomocou Styroch skrutiek ST2.9x12 (55).

Primontujte pravy kryt A pravej rukovate (52R) a pravy kryt B pravej rukovate (53R) na
rameno rukovate (3R) pomocou Styroch skrutiek ST2.9x12 (55).

6. InStalacia ovladacej jednotky.

Demontujte Styri skrutky M5x12 (57) zo zadnej Casti ovladacej jednotky (56).

Vlozte kabel snimaca pulzu (62) z pravej/lavej rukovate (4R, 4L) do diery prednej tyCe (5)
a potom ich potiahnite von z prednej vrchnej ¢asti prednej tyce (3).

Pripojte kabel snimaca | (67) a kabel snimaca pulzu (62) ku kadblom, ktoré tr€ia z ovladacej
jednotky (56) a potom primontujte ovladaciu jednotku (56) ku koncu prednej tyCe (5)
pomocou Styroch M5x12 skrutiek (57) ktoré boli pred tym demontované.



RieSenie problémov

Uistite sa, Ze vSetky skrutky su dostatoCne dotiahnuté a pohyblivé dielce, Zze sa volne
pohybuju, bez toho, aby poSkodzovali iné dielce.

Cistite zariadenie s mydlom a jemne vihkou utierkou. Prosim, nepouzivajte Ziadne
agresivne Cistiace prostriedky na Cistenie zariadenia.

Problém Potencialna pricina RieSenie
Zakladna nie je 1. Podlaha nie je rovna alebo | 1. Odstrante objekt, ktory vadi.
stabilna. je pod zariadenim nejaky

maly objekt pred prednym
alebo zadnym
stabilizatorom. 2. Nastavte ustavovaciu krytku

2. Nastavovacia krytka zadného stabilizatora.
zadného stabilizatora
nebola spravne ustavena
pri montazi.

Madlo sa trasie. Skrutky su povolené. Zatiahnite skrutky.

Pohyblivé Casti su | Niektoré z komponentov nie su | Otvorte kryt pre nastavenie.

hlucné. dostatoCné utiahnuté.

Necitite odpor 1. Intenzita magnetického 1. Otvorte kryty pre nastavenie.
odporoveého kola odporu stupa. 2. Vymeiite nastavovacie
pri cviceni. 2. Nastavovacie koliesko odporu

koliesko odporu.
e poskodene. 2  Otvorte krvtv nre nastavenie




Informacie o cviceni

ZACINAME

Spdsob cviCenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhSiu dobu necviili, alebo ste boli dIhSiu
dobu neaktivny, alebo ste mali niekolko krat nadvahu, zacnite s cviCenim POMALY,
postupne zvySujte Cas a zatazenie cviCenia, zo zacCiatku len niekofko minut pri kazdom
cviCeni za tyzden,
Kombinujte cviCenie spolu aj so Strukturovanou nutriCnou diétou, ¢im dosiahnete to, ze sa
budete citit' lepSie, budete vyzerat lepSie a budete mat’ vacsiu radost zo Zivota.

AEORIBIC A FITNESS
Aerobikové cviCenie je jednoducho definované ako akakolvek trvala aktivita, ktora zvySuje
prisun kyslika do VaSich svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zilach Vasim srdcom.
Prostrednictvom pravidelného cvi¢enia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi
a efektivnejSi. Vasa doba navratu srde€nej Cinnosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude
pravidelnym cvi€¢enim skracovat.
Zo zaCiatku budete schopni cvi€it len niekoflko minut denne. Nebojte sa dychat ustami,
nakolko Va$e telo potrebuje viac kyslika. Skuste ,rozpravaci test‘. Ak sa poCas bezného
cviCenia nemobzete normalne rozpravat, tak cviCite priliS moc! AvSak pravidelnym cvi€enim,
dalSich 6 az 8 tyzdrov, si vybudujete lepSiu telesnu kondiciu.
Nebudte znechuteni, ak to bude trvat’ o nie€o dlhSie a neupadnite do letargie, kazda osoba
je individualna a preto potrebuje aj individualny €as pre dosiahnutie pozadované ciela.
Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodine a vysledky sa dostavia. NajlepSie vysledky
cviCenia sa dosiahnu, ¢im tazSie sa budete dostavat a drzat vo VaSej pozadovanej zéne

cviéenia.



ZAHRIEVACIE CVICENIA

Uspesny cviéebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cviéenia,
samotné cviCenie a cviCenie na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cviCebny
program bez toho, Zze by ste mali zahrievacie cvi€enia. Nikdy nekoncite cviCenie bez
spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. VVykonavajte zahrievacie cvicenie aspon 5 az
10 minut pred samotnym cvi€enim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napatie,

natiahnutie alebo kiée.

Ugelom zahrievania je pripravit Vase telo na cviéenie a znizit riziko poranenia. Pred
cviCenim sa na 2 az 5 minut zahrejte. Robte aktivity, ktoré Vam zvySia srde¢ni tep a
rozohreju cviCiace svaly. Medzi takéto aktivity patri napriklad svizna chédza, jogging,

skakanie panaka, skakanie cez Svihadlo alebo beh na mieste.

Strecing je vel'mi délezité vykonavat' vZdy pri zahrievani a po konci cvi¢enia. Svaly sa
v tomto okamZiku pretahuju jednoduchsie vd'aka ich zvySenej teplote, ¢o zarucuje
znizenie rizika poranenia. Pretahovanie v jednotlivych polohach by malo trvat’ 15 az

30 sekund. Cviky vykonavajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat.

10.3.1 Cvicenie hlavou

Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat
jemné nat'ahovanie na l'avej strane krku. Potom pootocte hlavou
spat’ o jednu otocku a nat'ahujte Vasu Siju. Potom tocte hlavou do
opacnej strany — dol'ava, budete pocitovat jemné nat'ahovanie na

pravej strane krku. Potom tlacte hlavu smerom k Vasej hrudi.

Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.



10.3.2 Zdvihanie ramien

Toéte vrchnou ¢ast'ou ramena smerom nahor k uchu.

’ Uvolnite sa acvi¢enie vykonajte aj sdruhym

10.3.3 Boéné pret'ahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba.
Natiahnite pravi ruku najvys$Sie ako sa Vam da — tym

popretahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta. Opakujte

10.3.4 Precvicenie stehenného svalu

Oprite jednu ruku o stenu, aby ste udrzali balance, druhou rukou
zo zadu uchopte pravé chodidlo a pritiahnite ho nahor. Potlacte
Vasu pitu ¢o najviac sa dd k Vasmu zadku. Vydrzte tak cca 15

sekund a cvicenie opakuijte s druhou nohou. Opakuite cvicenie 3

10.3.5 Pret’'ahovanie vnutorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, Ze

chodidla pridrzite proti sebe (chodidlo proti chodidlu). Drzte chrbat rovno

a pomaly sa predkloiite ponad VaSe nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak



10.3.6 Dotykianie prstov

Pomaly sa predkloiite od pasu nadol, s tym, ze chrbat a ruky
majte volne zvesené. Jemne sa natiahnite smerom nadol
k Vasim prstom na nohéch tak nizko ako je to mozné

a vydrzte tak cca 15 sekund.

10.3.7 Pret’ahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou a I'avii noh
pokréte a prisuiite chodidlo Tl'avej nohy k pravému stehm
Nat’'ahujte smerom k pravej nohe, pokuste sa dotknut rukan

prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 15 sektiind. Uvolnite ¢

v ~ v . 1 .. ~ ~

10.3.8 Nat’ahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k miru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa
jednou nohou a druhu natiahnite za seba tak, ze chodidlo ostane
celou plochou na podlahe. Pokréte prednti nohu a zadni nohu
drzte natiahnuta tak, aby ste si pozvolna popretahovali

achilovkn a vvdr7te v teito nolohe no cca 15 sekimd. Onaknite



SAMOTNE CVICENIE

Zo zaciatku cvicCte len kazdy druhy den v tyzdni. Ako sa bude zvySovat VaSa kondicia,
mozZete zintenzivnit cviCenie na 2 krat za tri dni. Ked sa bude citit pohodine a kondiciu
budete mat po niekolkych mesiacoch dostatoCnu, mézete cviCit 4-5 krat za tyzden. Je

délezité, aby ste mali jeden den pauzu za tyzden.

Udrzba
Pravidelne zkontrolujte vSetky su€asti a dotiahnite ich.
K udrzbe Cistoty pouzivajte len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky s abrasivami.
Chrante computer pred posSkodenim.
Computer, adaptér, zastrcka a cely stroj sa nesmu dostat’ do styku s vodou.
Computer nevystavujte sineCnému Ziareniu.

Stroj skladujte vZzdy na suchom a teplom mieste.

Upozornenie

Stroj musi byt umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Spravne vyvazenie mozno nastavit
pootoCenim plastovych krytiek na koncoch stabilizaénych tyCi. Pred kazdym pouzitim
vyrobku skontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek.

Tento vyrobok je uréeny iba na domace pouZitie.

Zaruéné podmienky:

1. Na stroj sa poskytuje kupujucemu zaru¢na doba 24 mesiacov odo dna predaja

2. V dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou
alebo vadnym materialom vyrobku tak, aby sa vec mohla riadne pouzivat.

3. Prava zo zaruky sa nevztahuju na vady spbésobené:

- mechanickym poskodenim

- neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi

-nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, p6sobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi

4. Reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s udajom o zavade a potvrdenym zaruénym
listom.

5. Zaruku je mozné uplatriovat len u organizacie v ktorej bol vyrobok zakupeny.



Détum predaja:

Razitkoa podpis predajcu:

Dodavatel”:
inSPORTIine s.r.o.
Bratislavska 36, Trenc¢in
www.insportline.cz

info@insportline.sk




Wi SEOGIE:

7

IN 2206

TUSCON ELLIPSZISTRENER

A SZERVIZT ES AZ ALKATRESZEKET AZ ELADO BIZTOSITJA!
Insportline Hungary kft., Kossuth Lajos utca 65, 2500 Esztergom
tel/fax: +36(06)33 313242, mobil: (0670)2118227



www.insportline.hu




Koszonjiik, hogy termékiink megvasarlasa mellett dontott. Annak ellenére, hogy igyeksziink minden
gyartassal kapcsolatos hibat elhéritani, azok mégis lehetségesek. Abban az esetben, ha barmi hibat
¢észlel 1épjen kapcsolatba az eladdval vagy a szervizzel. A gép kimondottan otthoni hasznalatra

ajanlott. Abban az esetben, ha ipari célokra hasznalja a jotallas automatikusan értékét veszti.

Alap informaciok:

A gép kimondottam otthoni hasznalatra ajanlott. Abban az esetben, ha ipari célokra hasznalt a
garancia érvényét veszti.

A tulzasba vitt edzés (hirtelen mozdulatok, tul sok edzés stb.) karosithatjak egészségét

Az edzés megkezdése eldtt kérje ki orvosa véleményét

A gyartd nem felel az esetleges sériilésekért, amit a gép helytelen dsszeszerelése okozhat

Biztonsagi informaciok:

A balesetek elkeriilése érdekében tartsa be a kdvetkezo utasitasokat:

e A gép otthoni hasznalatra kifejlesztett, ne hasznalja edzétermekben.

e A gépet stabil és egyenes talajon helyezze el.

e Az edzéshez megfeleld 6ltozéket valasszon. A bd ruhak viselete nem ajanlott. A torndhoz
megfeleld cipdt valasszon, mely stabilan tartja labat és bokéjat

e (Gyermekeket soha ne hagyjon feliigyelet nélkiil a gép kozelében

e rendszeresen ellendrizze, hogy a csavarok elégségesen meg vannak-e htizva..

e Edzés elott mindig melegitsen be kelloképp.

o Az edzés kezdetén lassan kezdjen tekerni, majd ndvelje a tempodt, amig el nem éri a kivant
sebességet. A tekerést ne hagyja abba hirtelen, lassitson a tampon mindaddig, amig a pulzusszam
vissza nem tér ujra a normalisra.

e Ne torndzzon 2 oraval evés utan és 1 oraval evés elott.

e A kerékparon ne alljon fel és ne délongéljen, ezzel karosithatja a gépet.

e Abban az esetben, ha a rosszulét barmilyen jelét érzékeli (hanyinger, szédiilés, stb) az edzést
azonnal szakitsa meg ¢és kérje ki orvosa véleményét

e A gép az EN957 norma altal tesztelt és felel meg, HC osztalyba tartozik. Csak otthoni hasznélatra
alkalmas.

e Maximalis terhebiras 110 kg.

Fontos:
Barmilyen edzésforma megkezdése elott kérje ki orvosa véleményét. Ez a figyelmeztetés foleg azon
személyekre érvényes, akiknél megallapitottak egészségiigyi problémakat valamint, aki elmult 35

éves.



Hasznalat elott

Sajat biztonsaga érdekében figyelmesen olvassa el az egész hasznalati utasitast. A
szobakerékpart az alabbi utasitasok alapjan szerelje dssze.

Csomagolja ki az dsszes alkatrészt és ellenérizze le, hogy minden megvan-e. ne dobja ki a
csomagolast, amig a gép nincs teljesen 6sszeszerelve.

Az egyszerubb 6sszeszerelés érdekében vegye igénybe a mellékelt rajzokat.

Hasznalati instrukciok

Mindig a sajat kondicidjanak megfelel6 tempdban tornazzon

A nehézségi szint allitasa:

Ha ndvelni szeretné a terhelést tekerje el a gombot az éramutatdval azonos iranyban
A terhelés csokketéséhez tekerje el a gombot a masik iranyba

Stabilizal6 beallitasa:

Abban az esetben, ha a gép alatti talaj egyenletlen a stabilizaldn talalhato allvannyal
k6szobdlje ki a kulonbségeket

Computer hasznalata

Elemek behelyezése:
1. Vegye le az ajtét a computer hatuljarol
2. Helyezzen 2 db "SIZE-AA" vagy "UM-3" elemet a nyilasba
Bizonyosodjon meg réla, hogy az elemek a megfeleld iranyban
helyezkednek el
3. Helyezze vissza az elemek takardjat
Abban az esetben, ha a kijelzén hibasan jelennek meg az
értékek vegye ki az elemeket, majd varjon 15 masodpercet a
visszahelyezés el6tt
4. Az elemek kivétele torli a memoriat.

Funkciok:

AUTO ON /OFF: Ahogy megkezdi az edzést, vagy megnyomja a MODE gombot a
computer bekapcsol. Abban az esetben, ha a computer nem érzékel jelet 4 percig
automatikusan kikapcsol.

SCAN: Nyomja meg a MODE gombot annyiszor, mig nem jelenik meg a SCAN felirat; a
computer minden 5 masodpercben mas mért érteket fog mutatni.



TIME: Nyomja meg a MODE gombot annyiszor, mig nem jelenik meg a TIME felirat; a
computer jelezni fogja az edzéssel t6ltott id6 hosszat

SPEED Nyomja meg a MODE gombot annyiszor, mig nem jelenik meg a SPEED felirat; a
computeren megjelenik az edzés aktualis sebessége

CAL (CALORIES): Nyomja meg a MODE gombot annyiszor, mig nem jelenik meg a CAL

felirat; a kijelzé6n megjelenik az edzés ideje alatt elégetett kaloriak mennyisége

V) (PULSE): Nyomja meg a MODE gombot, amig nem jelenik meg a PULSE , majd fogja

meg az érzékelbket mindkeét kezével, A kijelz6n megjelnik a pulzusa. A pontosabb

eredmény érdekében a markolatokat mindig két kézzel fogja.

DIST (DISTANCE): Nyomja meg a MODE gombot annyiszor mig nem jelenik meg a DIST
felirat; a computer megmutatj az edzés alatt megtett tavolsagot

ODO (ODOMETER): Nyomja meg a MODE gombot annyiszor, mig nem jelenik meg az

ODO felirat; a computer kijelzi az 6sszes edzés ideje alatt megtett tavolsagot

RESET: Tartsa meg a MODE gombot 4 masodpercig, minden értéket torol kivéve az ODO
értéket

A gép részeinek listaja

No. Description Qty | No. Description Qty
001 [Main Frame @50x1.8 1 1024 [Nylon Nut M8 2
002L |Left Foot Bar 40x20x1.5 1 1025 |Washer @16x@8x1.5 3
002R|Right Foot Bar 40x20x1.5 1 1026 |Bolt M8x50 2
003L |Left Handrail Arm @32x1.5 1 1027 |Nylon Nut M6 8
003R|[Right Handrail Arm &32x1.5 1 1028 |Washer @6 6




004L |Left Handrail @32x1.5 1 1029 |Bolt M6x40 6
004R|[Right Handrail @32x1.5 1 |030 |Tension Cable L=1600 1
005 |Front Post @50x1.5 1 1031 |Cap S13 2
006 (Wire Plug @121 2 (032 [Screw ST4.2x25 8
007 |Bolt M6x10 1 |033L |Foot Bar Cover-A 2
008 |[Screw ST2.9x10 2 |033R|Foot Bar Cover-B 2
009 [Hexagon Head Bolt M8x20 1 |034 |Big Washer @26x@8x2 2
010 [Front Stabilizer @50x1.5 1 |035 |Bolt ¥15.8x62.5 2
011 |Rear Stabilizer @50x1.5 1 |036 |Left Foot Pedal 395x150x65 1
012 (Bolt M10x57 4 |037 |Right Foot Pedal 395x150x65 1
013 |Rear Stabilizer End Cap 2 |038 |Front Stabilizer End Cap @50 2
@50x1.5
014 |Big Curve Washer @10 4 1039 |Bolt M6x48 2
015 |Cap Nut M10 4 |040 |[Transport Wheel @23x@6x32 2
016L Bol’t, for left U-Shape Bracket 1 |041 |Bolt M8x16 6
016R I13/02It for right U-Shape Bracket 1 1042 |Curve Washer @20xJd8 6
017L Iiiazft Nylon Nut 1/2” 1 |043 |Bolt M10x18 2
017R|Right Nylon Nut 1/2” 1 1044 |Spring Washer @18x@10x2 2
018 |(Wave Washer @28xJ17x0.3 2 |045 |Washer @28x5 2
019 |Powder Metal Bushing 8 |046 |Powder Metal Bushing 4
B29xD16x14 D33xD29xJ16x14x4
020 |Spring Washer @20 2 |047 |Bolt M6x35 4
021 |Bearing 6000 2Z 2 |048 |Curve Washer @6 4
022 |(Washer 7/8” 1 1049 |Cap S16 2
023 |U-Shape Bracket 2 |050 |Cap Nut M6 4
A gép részeinek listaja
No. Description Qty | No. Description Qty
051 |Plastic Bushing 2 |071 |Right Cover 540x366x78 1
B32x316x5x350
052L |Left Handrail Arm Cover-A 1 1072 |Axle Bush 2
052R|Right Handrail Arm Cover-A 1 |073 |Ball Bearing 2
053L |Left Handrail Arm Cover-B 1 |074 |Axle Sleeve | 15/16” 1
053R|Right Handrail Arm Cover-B 1 |075 |Axle Sleeve Il 7/8” 1
054 (Tension Control Knob 0325- 1 1076 |Washer 15/16” 1
BC66501-0101
055 |[Screw ST2.9x12 8 |077 [Hexagon Nut 7/8” 1




056 |[Computer (JVT29104) 1 |078 |Belt Pulley with Crank @260 1

057 [Bolt M5x12 4 |079 |Powder Metal Bushing @18xd8.5 | 4

058 |Hand Pulse Sensor 2 (080 |M10x1 Nut for Flywheel 2

059 [Handrail Foam Grip 2 |081 [Flywheel @230x40x32 1
B31xD37x480

060 |[Spring Washer &8 6 (082 |Belt PJ330 J6 1

061 |Handrail End Cap @32x1.5 2 |083 |ldle Wheel Bracket 1

062 |Hand Pulse Sensor Spring Wire | 2 |084 |Bolt M8x20 2

063 |Screw ST4.2x20 2 |085 |Adjustable Bolt M6x36 2

064 |Curve Washer for Tension 1 1086 |U Bracket 2
Control Knob @20x@5.2

065 |(Bolt for Tension Control Knob 1 |087 |Spring Washer &6 2
M5x25

066 |Phillips Self Tapping Screw 8 |088 |Nut M6 2
ST4.2x25

067 |Sensor Wire | L=1100 1 1089 |Bolt M8x10 1

068 |[Sensor Wire Il L=950 1 1090 |Cover Cap @50x1.2t 1

069 |Hand Pulse Sensor Wire L=750 | 2 1091 |Cover Cap @50x10t 1

070 |Left Cover 540x366x74 1

Szereléshez mellékelt alkatrészek és szerszamok




(16R) Bolt for right U-Shape
Bracket 1/2”
(17R) Right Nylon Nut 1/2”
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1. Els6 és hatso6 stabilizal6 szerelése

Szerelje fel az els6 stabilizalot (10) a f6 vazra (1) 2 db M10x57 csavarral (12), @10 alatéttel
(14), és M10 anyaval (15).

Szerelje fel a hatsoé stabilizalot (11) a f6 vazra (1) 2 db M10x57 csavarral (12), @10 alaréttel
(14), és M10 anyaval (15).

2. Kormanyrud és a terhelés beallit6 gomb szerelése.
Vegye ki a 6 db M8x16 csavart (41), I8 alatétet (60), és F20xDA8 hajlitott alatétet (42) a 6
vazbdl (1).
HElyezze a terhelés kabelt (30) a lyukhoz, mely a kormanyrudon talalhaté (5), majd huzza
azt ki a lyukon a kormanyrudon at (5). Késse 0ssze a szenzor kabelt (68), a f6 vazbadl (1) a
szenzor kabellel (67) a kormanyrudban (5).
Helyezze a kormanyrudat (5) a f6 vazhoz (1), majd rogzitse a6 db M8x16 csavarral (41),
@8 alatéttel (60), és F20xI8 gorbitett alatéttek (42).
Vegye le a @20x05.2 gorbitett alatétet a beallitd csavarhoz (64) és M5x25 csavart a
terhelés beallité csavarhoz (65) a terhelés beallité csavarrdl (54). Helyezze az ellenallas
kabelt a terhelés beallitd csavaron (54) talalhaté hurokba (30), ahogy a A figure 2 képen is
lathatd. Tolja fel az ellenallas kabelt és rogzitse a
csatlakozéban (30) a B figure 2 kép szerint. Szerelje
fel a terhelés beallité gombot (54) a kormanyrudra
(5) B20xA5.2 alatéttel (64) és M5x25 csavarral (65),
melyeket el6z6leg mar eltavolitott.

3. A pedalok és leng6karok szerelése
Vegye ki a 2 db M10x18 csavart (43), @18x310x2
alatétet (44), és @28x5 alatétet (45) a kormanyrud
bal és jobb oldali horizontalis részebdl (5).
Csatlakoztassa a bal oldali leng6kart (3L) bal oldali
horizontalis tengelyre a kormanyrudon (5) 1 db
M10x18 csavarral (43), @18x310x2 alatéttel (44), és
@28x5 alatéttel (45), melyeket mar elé6zbleg
eltavolitott. Szerelje fel a S16 takarot (49) a M10x18
csavarra (43).
CSatlakoztassa az U formaju részt (23) a
forgékarhoz (78) 1 db1/2” csavarral (16L),
@28x217x0.3 hulla,os alatéttel (18), @20 alatéttel
(20), és 1/2” nylon anyaval (17L). HElyezze fel az
S13 kupakot (31) a M8x50 csavarra (26).
Szerelje fel a bal oldali pedalt (36) a bal oldali
pedalrudra (2L) 3 db M6x40 csavarral (29),
J6 alatéttel (28), és M6 nylon anyaval (27).
Szerelje fel a rudtakardkat-A/B (33L, 33R) a bal
olodali pedalrudra (2L) 2 db ST4.2x25 csavarral (66).
Ismételje meg a fenti Iépéseket a jobb oldalra is.

4. Kormany szerelése

Szerelje fel a kormanyt (4R, 4L) a lengbkarra (3R,
3L) 4 db M6x35 csavarral (47), D6 alatéttel (48), és
M6 anyaval (50).

5. A kormanytakarok szerelése

Csatlakoztassa a bal oldali takarot-A (52L) és jobb
oldali takarét-B (53L) a lengbkarra (3L) 4 db
ST2.9x12 csavarral (55).




Csatlakoztassa a bal oldali takar6t-A (52R) és jobb oldali takarét-B (53R) a jobb oldali
lengbkarra (3R) 4 db ST2.9x12 csavarral (55).

6. Computer elhelyezése

Vegye ki a 4 db M5x12 csavart (57) a computer hatuljabdél(56).

Kdsse 0ssze a szenzor kabeleket (67) és pulzus szenzor kabeleket (62) a computerrel (56),
majd szerelje fel a computert (56) a komranyrudra (5) 4 db M5x12 csavarral (57).

Hibajelzés

5. Bizonyosodjon meg réla, hogy minden csavart megfeleléen régzitett, valamint hogy a
gépen minden az elbéirasoknak megfelel6en let 6sszeszerelve.
6. Aterméket csak szappanos vizzel tisztitsa, ne hasznaljon maré anyagokat

Probléma Lehetséges ok Javitas

A gép nem stabil 1. Atalaj nem egyenes, C. Tavolitsa el a targyat
esetleg valamilyen tatgy
talalhato a stabilizald alatt

2. A stabilizalok nem lettek a

o D. Allitsa be a stabilizalokat
szerelés kozben

megfeleléen.
megfeleléen beallitva. g

A kormany, vagy a | A stabilizalé csavarok Huzza be a laza csavarokat
nyereg mozog nincsenek kelléen behuzva
Hangos zaj a A tavolsag az egyes részek Huzza be azokat
mozgo részekbdl | kdzt nem megfeleld
Nincs ellenallas 1. A magneses rezisztancia 1. Allitsa be az egyes részeket.
hasznalat k6zben intervalluma né.

2. Aterhelés beallito gomb seruit Cserélie ki a terhelés beallito

3. Ahajtészij csuszik. csavart.

4. Acsapagyak serutek. 2. Allitsa be az egyes részeket

3. Cserélje ki a csapagy szettet.




Torna:

Ezen gép hasznalataval jobb kondiciora tehet szert, ugyanakkor formalja az izmait is. Fogydkura
esetén segit a suly csokkentésében.

1. Bemelegité gyakorlatok

Biztositjak a megfeleld vérkeringést. Meggatolja a gorcsoket és az izomfajdalmat. Minden
nyujtégyakorlatnak 30 masodpercig kéne tartani. Az izmokat csak addig nyujtsa, amig a
fajdalom elfogadhatd. Ha a gyakorlat nagyon faj, lazitson.

Az oldalso6 hasizmok nyujtasa Comb hatso része Comb els6 része  Comb belso része Vadli és Akhilleusz izom

2. Maga a torna

Edzés, mely kézben meg kell erbltetni magat. A rendszeres edzésnek készénhetben a labai
hajlékonyabbak lesznek. Fontos a tempd megtartasa. Az edzés akkor a legeffektivebb, ha a
pulzusat a grafikonon lathaté maximumig emeli.

Ennek a résznek 12 percig kéne tartani.

Pulzusszam
3 La
200 .
zit
180 6g
160 ya
ko
140
rla
120 to
100 k
o | | e e hes M Lazitas Ezek a
gyarkorl
20 25 30 35 40 45 50 55 G0 85 7o 75 KOF atok




segitenek a kardio-vaszkularis rendszernek megnyugondi. Ez Iényegében a bemelegitd
gyakorlatok megismétlése. A tempd és terhelés cstkkentése, majd folytassa 5 percig. A
nyujtégyakorlatokat sem szabad abbahagyni. Ne feledkkezzen meg réla, hogy a gyakorlatokat

lassan kell elvégezni. 3-szor ajanlott naponta tornazni.

Az izmok formazasa
Az izmok formalasahoz a terhelés ndvelése sziikséges. A bemelegitd és lazité gyakorlatok
egyformak, csak az edzés végén ndvelje meg a terhelést. Idonként szabalyozza a sebességet

ugy, hogy megtartsa optimalis pulzusat.

Suly csokkenése
Az alap faktor a megerdGltetés. Minél tovabb és keményebben fog edzeni, annal tébb kaldriat

éget el, ugyanakkor jobb kondiciora is szert tehet.

Figyelmeztetés:

A. Edzés el6tt bizonyosodjon meg rdla, hogy a csavarok és az anyak megfeleléen meg vannak-
e hazva.

A hasznalatrél konzultaljon kezelGorvosaval vagy haziorvosaval

Hordjon megfelel6 olt6zéket

Ne hagyja a gyerekeket a kerékparral feltigyelet nélkdl

Evés utan 1-2 orat ne tornazzon

mmo 0w

Abban az esetben, ha a felhasznald hanyingert, fajdalmat vagy barmilyen kényelmetlenséget

észlel, azonnal szakitsa meg az edzést és kérje ki orvosa véleményét.
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Anumite speccificatii din acest manual pot fi putin diferite fata de produsul pe care I-ati
achizitionat. Compania isi rezerva dreptul de a modifica produsul fara a notifica acest lucru.
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Desen detaliat
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Rezolvare erori

Exercitii de incalzire si de relaxare




INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Instructiunile de baza trebuie sa le respectati intotdeauna, in acestea fiind incluse si
instructiunile de mai jos. Cititi instructiunile din acest manual, inainte de a incepe
asamblare si folosirea lui.

1. Aceast bicicleta este facuta sa fie folosite numa in interiorul casei. Nu o folositi
afara, in sala de gimnastica publica, etc.

2. Folositi bicicleta numai pe o suprafata dreapta nivelata.

3. Imbracati-va corespunzator atunci cand faceti antrenament. Do Nu purtati haine
largi care ar putea sa se prinda in piesele bicicletei. Purtati pantofi sport tot
timpul pentru a va proteja piciorele.

4. Tineti copiii mici departe de aparat tot timpul.

5. Asigurati-va ca toate suruburile si piulitele sunt bine stranse inainte de
antrenament.

6. Incalziti-va 10-15 minute inainte de a folosi acest aparat, si odihniti-va 10-15
minute dupa ce terminati antrenamentul.

7. Cand folositi bicicleta, incepeti sa pedalati incet, marind ritmul treptat pana cand
d ajungeti la nivelul de lucru dorit. Nu intrerupeti antrenamentul brusc; reduceti
gradual pana cand ritmul cardiac va fi readus la normal.

8. Nu faceti antrenament cu mai putin de doua ore dupa ce ati mancat si nici cu o
ora inainte.

9. Nu faceti antrenament in picioare sau lasandu-va pe spate pentru ca bicleta s-ar
putea rasturna si v-ati putea rani.

10. Antrenamentul trebuie oprit daca intervin oricare dintre urmatoarele: greata,
frisoane, insuficienta respiratory acuta sau dureri in piept. Consultati-va medical
de urgenta.

11. Nu este permisa folosirea aparatului de mai multe persoane in acelasi timp.

12. Va rugam sa purtati un echipament adecvat in timpul antrenamentelor. Nu purtati
hane largi, care s-ar putea prinde in partile mobile ale aparatului.

13. Va rugam verificati integritatea bicicletei inainte de fiecare utilizare. Verificati de
asemenea toate piulitele si suruburile sa fie bine prinse.

14. Nu incercati alt tip de mentenanta sau ajustari decat cele descrise in acest
manual. Pentru reparatii va rugam sa contactati un serviciu autorizat de reparatii.

15. Spatiul de siguranta in jurul aparatului nu trebuie sa fie mai mic de 2 m.

16. Greutatea maxima admisa pe aparat este de 110kg.



ATENTI E « Inainte de a incepe orice antrenament, va rugam sa consultati un

medic. Acest lucru este foarte important in special pentru persoanele de peste 35 de ani,
sau care au avut probleme mai grave de sanatate .Cititi toate instructiunile din acest
manual.

ATENTI E . Cititi toate instructiunile din acest manual inainte de a utiliza

aparatul. Pastrati manualul pentru referinte ulterioare.

INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

1. Utilizati aparatul in tinand cont de conditia dvs. fizica.
2. Ajustarea butonului de tensiune:
Pentru a mari rezistenta rotiti butonul de ajustare in sensul acelor de ceasornic.
Pentru a micsora rezistenta, rotiti butonul de ajustare in sensul invers acelor de
ceasornic.
3. Ajustarea dopurilor stabilizatorului din spate:
Rotiti dopul stabilizatorului din spate, cat este nevoie, pentru a ajusta pozitia bicicletei.
Rotiti butonul de ajustare a inaltimii scaunului, invers acelor de ceasornic. Fixati pozitia
cea mai confortabila.
NOTE: When adjusting the height of seat post, the maximum insert depth mark
line cannot higher than the edge bushing.
4. Pozitia din timpul antrenamentului: puneti talpile pe pedale si fixate laba
piciorului cu curelusele pedalei. Tineti ambele maini pe manere. Inaltimea
scaunului trebuie ajustata in functie de viteza si intensitatea antrenamentului.

UTILIZAREA COMPUTERULUI:
1. Indepartati capacul de la baterii, din spatele computerului.
2. Instalati 2 baterii "SIZE-AA" sau "UM-3" in computer
3.  Asigurati-va ca bateriile au fost correct introduse in computer.
4. Punetila loc capacul din spatele coputerului.
5. Daca ecranul nu afiseaza correct, afiseaza doar segmente de scris, va rugam sa
scoateti bateriile si asteptati 15 secunde pana sa le reinstalati.
6. Scoaterea bateriilor va duce la stergerea tuturor datelor memorate pana atunci in
computer.

FUNCTII SI OPERATII:

AUTO ON /OFF: Cand doriti sa incepeti antrenamentul, apasati
butonul MODE si computerul va porni. Daca lasati echipamentul timp




de 4 minute acesta se va opri automat.

SCAN: Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia SCAN; computerul va
scana functia la fiecare 5 sec.

TIME: Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia TIME; ecranul va afisa
timpul scur de la inceperea antrenamentului. Timpul va fi afisat in minute si secunde.

SPEED: Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia SPEED; ecranul va afisa
viteza dvs de pedalare din timpul antrenamentului.

CAL (CALORIES): Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia CAL; ecanul
va afisa nr total ce calorii consummate in timpul antrenamentului.

V), (PULSE): Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia PULSE si mentineti
ambele maini pe manere. Senzorii pentru detectarea pulsului se afla in manerele bicicletei.
Pentru a va asigura ca detectarea pulsului este cat mai precisa, intotdeauna tineti-va ferm
de manerele bicicetei in timpul antrenamnetului.

DIST (DISTANCE): Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia DIST; ecranul
va afisa distant parcursa in timpul antrenamentului curent.

ODO (ODOMETER): Apasati butonul MODE pana cand sageata indica functia ODO;
ecranul va afisa distant totala acumulata.

RESET: Apasati butonul MODE timp de cel putin 4 sec, toate valorile functiilor vor devein O
exceptie fiind functia ODO .



LISTA COMPONENTE

No. Descriere Qty | No. Descriere Qty
001 |Cadrul principal @50x1.8 1 1024 |Piulita Nylon M8 2
002L [Bara pedala stanga 40x20x1.5 1 1025 |Saiba J16x@8x1.5 3
002R|(Bara pedala dreapta 40x20x1.5 | 1 |026 |Surub M8x50 2
003L [Brat maner stang @32x1.5 1 1027 |Piulita Nylon M6 8
003R|(Brat maner drept @32x1.5 1 1028 |Saiba U6 6
004L [Maner stang @32x1.5 1 1029 |Surub M6x40 6
004R|Maner drept @32x1.5 1 |030 |[Cablu tensiune L=1600 1
005 [Support maner &50x1.5 1 /031 |Dop S13 2
006 |Cablu @121 2 |032 |[Surub ST4.2x25 8
007 [Surub M6x10 1 |033L |Protectie bara pedala-A 2
008 |[Surub ST2.9x10 2 |033R|Protectie bara pedala -B 2
009 |Surub hex M8x20 1 |034 |[Saiba mare @26xdJ8x2 2
010 |Stabilizator fata @50x1.5 1 035 [Surub &15.8x62.5 2
011 |Stabilizator spate @50x1.5 1 |036 |Pedala stanga 395x150x65 1
012 [Surub M10x57 4 |037 |Pedala dreapta 395x150x65 1
013 |Dop stabilizator spate @50x1.5 2 |038 |Dop stabilizator fata @50 2
014 |Saiba mare curbata @10 4 1039 [Surub M6x48 2
015 |Piulita dop M10 4 |040 |Roti transport @23xJ6x32 2
016L [Surub pentru support in forma 1 1041 |Surub M8x16 6

de U 1/2”
016R|Surub pe;ntru support in forma 1 |042 |Saiba curbata @20xJ8 6
017L gieuhjt;/nzylon stanga 1/2” 1 1043 [Surub M10x18 2
017R|Piulita nylon dreapta 1/2” 1 1044 |Saiba arc @18xd10x2 2
018 |Saiba ondulata @28x@17x0.3 2 |045 |saiba @28x5 2
019 |Bucsa metal @29xJ16x14 8 |046 |Bucsa metal @33x029xJ16x14x4 | 4
020 |[Saiba arc @20 2 (047 |Surub M6x35 4
021 |Bucsa 6000 2Z 2 |048 |Saiba curbata J6 4
022 |(Saiba 7/8” 1 049 |Dop S16 2
023 |[Suportin forma de U 2 |050 |Piulita dop M6 4
LISTA COMPONENTE
No. Descriere Qty | No. Descriere Qty




051 |Bucsa plastic @32x@316x5x@50 | 2 |071 |Protective dreapta 540x366x78 1
052L |Protective brat maner stg.-A 1 |072 |Bucsa ax 2
052R|Protective brat maner dr.-A 1 |073 |Bucsa 2
053L |Protective brat maner stg.-B 1 |074 |Manson ax | 15/16” 1
053R|Protective brat maner dr.-B 1 |075 |[Manson ax Il 7/8” 1
054 |Buton control rezistenta 0325- 1 |076 |[saiba 15/16” 1
BC66501-0101
055 [Surub ST2.9x12 8 |077 |Piulita hex 7/8” 1
056 |Computer (JVT29104) 1 |078 |Scripete curea cu brat @260 1
057 [Surub M5x12 4 |079 |Bucsa de metal 318x@08.5 4
058 |Sensor puls 2 1080 [Piulita pentru roata volantaM10x1 2
059 [Manson de spuma maner 2 |081 |Roata volanta @230x40x32 1
B31xD37x480

060 |Saiba arc I8 6 |082 |Curea PJ330 J6 1
061 |[Dop maner @32x1.5 2 |083 |[Suport roata volanta 1
062 |Fir sensor puls 2 |084 |Surub M8x20 2
063 [Surub ST4.2x20 2 |085 |[Surub ajustabil M6x36 2
064 |Saiba curbata @20xd5.2 1 |086 |[Suportin forma de U 2
065 [Surub M5x25 1 |087 |Saiba arc @6 2
066 [Surub ST4.2x25 8 |088 |Piulita M6 2
067 |Fir senzor | L=1100 1 1089 |Surub M8x10 1
068 [Fir senzor Il L=950 1 1090 |pritectie @50x1.2t 1
069 |Cablu sensor puls L=750 2 091 |Protectie @50x10t 1
070 |Protective stanga 540x366x74 1

LISTA PIESE MONTAJ
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1. Instalati stabilizatorul fata/spate.

Atasati stabilizatorul din fata (10) la placuta curbata din fata atasata la cadrul principal (1) cu
2 suruburi M10x57 (12), si saiba mare curbata @10 (14), si piulita M10 (15).

Atasati stabilizatorul din spate (11) la placuta curbata din spate atasata la cadrul principal
(1) cu 2 suruburi M10x57 (12), saibe mari curbate @10 (14), si piulite M10 (15).

2. Instalati suportul frontal si butonul de reglare a rezistentei .

Scoateti 6 suruburi M8x16 (41), &8 saiba arc (60), si saiba curbata @20x38 (42) din tubul
de pe cadrul principal (1).

Inserati cablul e tensiune (30) prin gaura de la baza suportului frontal(5) si scoateti-ilprin
gaura patrata a suportului pentru maner (5). Conectati firul senzorului Il (68) din cadrul
principal (1) la firul senzorului | (67) din suportul pentru maner (5).

Inserati suportul pentru maner (5) in tubul de pe cadrul principal (1) si fixate cu 6 suruburi
M8x16 (41), D8 saibe arc (60), si saibe curbate @20xJd8 (42) pe care le-ati scor anterior.
Scoateti saiba curbata @20xd5.2 de pe butonul de reglare a rezistentei (64) si surubul
M5x25 (65). Puneti capatul cablului de reglare a rezistentei(54) in carligul arc a cablului de
tensiune (30) ca in figura A . Atasati butonul de control al tensiunii (54) la suportul manerului
(5) cu saiba curbata @20x@5.2 pentru butonul de
reglare a tensiunii (64) si surub M5x25 pentru
butonul de reglare a tensiunii (65) care au fost
scoare inainte.

3. Instalarea bratelor mobile superioare si
inferioare, si a protectiilor acestora

Scoateti 2 suruburi M10x18 (43), @18x310x2
saibe arc (44), si @28x5 saibe (45) din axurile
orizontale drept si stang a coloanei de sustinere
fata (5). Apoi atasati bratul manerului stang (3L)
axul stang orizontalal suportului din fata (5) cu un
surub M10x18 (43), o saiba arc @18xd10x2 (44),
saiba @28x5 (45) care au fost scoase anterior.
Intalati un dop S16 (49) pe surubul M10x18 (43).
Atasati suportul stang in forma de U(23) la bratul
stang (78) cu un surub 1/2” pentru suportul stang
(16L), 928x317x0.3 saiba ondulata (18), @20
saiba arc(20), si piulita Nylon stanga 1/2” (17L).
Puneti un dop S13 (31) pe surubul M8x50 (26).
NOTA: Surubul 1/2” pentru suportul stang in forma
U (16L) si surubul pentru suportul stang 16R) sunt
marcate cu semnele “L’-stanga si “R”- dreapta.
Atasati pedala stanga(36) la bara stanga (2L) cu 3
suruburi M6x40 (29),

@6 saibe (28), si piulite Nylon M6 (27).

Atasati protectiile A/B (33L, 33R) la bara pedalei
stangi (2L) cu 2 suruburi ST4.2x25 (66).
Repetati pasul pentru a atasa si bratul drept (3R) la
axul orizontal al suportului frontal (5) si suportul

drept in forma de U (23) la bratul pedalier (78).
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4. Conectarea manerelor (drept si stang)
Atasati manerul drept/stang (4R, 4L) la bratele
drept/stang (3R, 3L) cu 4 suruburi M6x35 (47), 96
saibe curbate (48), si piulite dop M6 (50).




5. Instalati protectiile manerelor dr./stg.-A/B.
Atasati protectia manerului stang -A (52L) si protectia cealalta a manerului stang -B (53L) la
manerul stang (3L) cu 4 suruburi ST2.9x12 (55).

Faceti la fel pentru bratul drept, atasand protectiile cu 4 suruburi ST2.9x12 (55).

6. Fixarea computerului.

Scoateti 4 suruburi M5x12 (57) din spatele computerului (56).

Conectati firele de la senzorul de puls (62) din manerele stang/drept (4R, 4L) bagati-le in
gaura din capatul suportului frontal (3).

Conectati firul senzorului | (67) si firul (62) la firele ce vin de la computer (56) apoi atasati
computerul in support(56) cu 4 suruburi M5x12 (57) cele care au fost scoase anterior.



REZOLVAREA PROBLEMELOR APARUTE

1. Verificati ca toate suruburile si piulitale sa fie fixate foarte bine, sis a nu existe nici o
defectiune la nivelul bicicletei.

solvent de curatare.

. Curatati echipamentul cu oun material moale si nu folositi substante abrasive sau

Problema Cauza Rezolvare
Baza este 1. Suprafata pe acre este Indepartati obiectul.
instabila. asezat nu este dreapta,

sau se afla un obiect mic
sub bicicleta.

2. Dopurile de ajustare a

inaltimii nu au fost reglate.

Ajustati dopurile de pe
stabilizatorul din spate

Manerul sau saua
se misca.

Suruburile sau butoanele de
fixare sunt slabite

Tighten the bolts or seat post
knob.

Se aude un Piesele nu au fost bine fixate. Desfaceti protectiile pentru a
zgomot puternic ajusta.

din cadrul

principal.

Rezistenta nu 1. Intervalul rezistentei . Desfaceti protectile pentru
poate fi magnetice creste. ajustare.

modificata. 2. Butonul de tensiune este . Schimbati butonul de ajustare

stricat.
3. Aluneca cureaua.

INCALZIREA DE DINAINTE DE ANTRENAMENT
EXERCITII DE RELAXARE A MUSCHILOR DE DUPA ANTRENAMENT

a tensiunii.

. Schimbati setul de bucse.

iNCALZIREA Incalzirea are rolul de a va pregati corpul pentru antrenament si pentru a
reduce riscul intinderilor musculare sau a altor accidente. Faceti exercitii de incalzire de 2-5
min inainte de antrenament. Exercitiile pot fi de tipul:jogging, sarituri ,sarituri cu coarda,



alergare pe loc s.a.m.d.

Exercitii de relaxare a muschilor- exemple:

6. mentineti fiecare pozitie cel putin 15-30 sec
nu va balansati in
timpul executarii
intinderilor

Rotirea g: ilor gatului

Aplecari cu atingeyéa varfylhiipicioarelor.

Klaicarea umerilor.

eri

Intinderea picioarelor in spate, cu un
genunchi indoit.



Intinderea bratelor si relaxarea umerilor

Intinderea si flexarea genunchilor

Intinderea Spatelui
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The specifications of this product may vary from this photo and are subject to change without

notice.
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SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions should always be followed, including the following safety



instructions when using this equipment: Read all instructions before using this
equipment.

Read all the instructions in this manual and do warm up exercises before using this

equipment.

Before exercise, in order to avoid injuring the muscle, warm-up exercise of every position of

the body is necessary. Refer to Warm Up and Cool Down Routine page. After exercise,

relaxation of the body is suggested for cool-down.

Please make sure all parts are not damaged and fixed well before use. This equipment

should be placed on a flat surface when using. Using a mat or other covering material on

the ground is recommended.

Please wear proper clothes and shoes when using this equipment; do not wear clothes that

might catch any part of the equipment.

Do not attempt any maintenance or adjustments other than those described in this manual.

Should any problems arise, discontinue use and consult an Authorized Service

Representative.

Be careful when step on or leave the pedal always hold the handlebars first. Make the
pedal at your side at the lowest position, step on the pedal, and stride over the main
frame then step on the other pedal. When using, please hold the handlebar by hands,
make the pedals running smoothly by push or pull handlebars, then run the equipment
regularly by cooperation of hands and feet. After exercise, please also make one pedal
at the lowest position and leave your foot on the higher pedal first and then another.

Do not use the equipment outdoors.

This equipment is for household use only.

Only one person should be on the equipment while in use.

Keep children and pets away from the equipment while in use. This machine is designed

for adults only. The minimum free space required for safe operation is not less than two

meters.

If you feel any chest pains, nausea, dizziness, or short of breath, you should stop exercising

immediately and consult your physician before continuing.

The maximum weight capacity for this product is 110kgs.



WARN I N G = Before beginning any exercise program consult your

physician. This is especially important for the persons who are over 35 years old or
who have pre-existing health problems. Read all instructions before using any
fitness equipment.

CAUTION = Read all instructions carefully before operating this product.

Retain this Owner’s Manual for future reference.

OPERATING INSTRUCTIONS

4. Operate according to your own condition.
5. Adjusting the tension control knob:
To increase the load, turn the tension control knob in a clockwise direction.
To decrease the load, turn the tension control knob in a counterclockwise direction.
6. Adjusting the rear stabilizer end cap:
Turn the rear stabilizer end cap on the rear stabilizer as needed to level the elliptical
trainer.

COMPUTER OPERATION

HOW TO INSTALL THE BATTERIES:

7. Remove the battery cover at the rear of computer.

8. Place two "SIZE-AA" or "UM-3" batteries into the battery
housing.

9. Insure batteries are correctly positioned and battery springs are
proper contact with batteries.

10.Re-install the battery cover.

11.1f the display is illegible or only partial segment appear, remove
batteries and wait 15 seconds before reinstalling.

12.Removing batteries will erase the memory of computer.

FUNCTIONS AND OPERATIONS:

AUTO ON /OFF: When you start to exercise or press MODE button on the computer, the
computer will turn on. If you leave the equipment for 4 minutes, the power will turn off
automatically.

SCAN: Press MODE button until the arrow points to SCAN; the computer will automatically
scan the function every 5 seconds.

TIME: Press MODE button until the arrow points to TIME; the computer will display your



elapsed workout time in minutes and seconds.

SPEED: Press MODE button until the arrow points to SPEED; the computer will display the
current training speed.

CAL (CALORIES): Press MODE button until the arrow points to CAL; the computer will
display the total accumulated calories burned during workout.

V), (PULSE): Press MODE button until the arrow points to PULSE and then hold both two
hands on handlebar grip sensors, the screen will display your current heart rate figures and
a heart symbol. To ensure the pulse readout is more precise, please always hold on to the
handlebar grip sensors with two hands instead of just with one hand only when you try to
test your heart rate figures.

DIST (DISTANCE): Press MODE button until the arrow points to DIST, the computer will
display the accumulative distance traveled during workout.

ODO (ODOMETER): Press MODE button until the arrow points to ODO; the computer will
display the total accumulative distance.

RESET: Press MODE button for over 4 seconds, all function values will reset to zero except
the ODO function.

PARTS LIST

No. Description Qty | No. Description Qty

001 [Main Frame @50x1.8 024 |Nylon Nut M8

002L |Left Foot Bar 40x20x1.5 025 [Washer @16x028x1.5

002R|Right Foot Bar 40x20x1.5 026 |Bolt M8x50

003L |Left Handrail Arm @32x1.5 027 |Nylon Nut M6

003R|[Right Handrail Arm &32x1.5 028 |Washer @6

Al Al Al Al Al A
| O O N W N

004L |Left Handrail ©32x1.5 029 |Bolt M6x40




004R|[Right Handrail @32x1.5 1 |030 |Tension Cable L=1600 1
005 |Front Post @50x1.5 1 1031 |Cap S13 2
006 (Wire Plug @12.1 2 (032 [Screw ST4.2x25 8
007 |Bolt M6x10 1 |033L |Foot Bar Cover-A 2
008 |[Screw ST2.9x10 2 |033R|Foot Bar Cover-B 2
009 |Hexagon Head Bolt M8x20 1 1034 |Big Washer @26xd8x2 2
010 [Front Stabilizer @50x1.5 1 |035 |Bolt ¥15.8x62.5 2
011 |Rear Stabilizer @50x1.5 1 |036 |Left Foot Pedal 395x150x65 1
012 (Bolt M10x57 4 |037 |Right Foot Pedal 395x150x65 1
013 |Rear Stabilizer End Cap 2 |038 |Front Stabilizer End Cap @50 2
@50x1.5
014 |Big Curve Washer @10 4 1039 |Bolt M6x48 2
015 |Cap Nut M10 4 |040 |[Transport Wheel @23x@6x32 2
016L |Bolt for left U-Shape Bracket 1 |041 |Bolt M8x16 6
1/2”
016R|Bolt for right U-Shape Bracket 1 1042 |Curve Washer @20xJd8 6
1/2”
017L |Left Nylon Nut 1/2” 1 |043 |Bolt M10x18 2
017R|Right Nylon Nut 1/2” 1 1044 |Spring Washer @18x@10x2 2
018 |(Wave Washer @28xJ17x0.3 2 |045 |Washer @28x5 2
019 |Powder Metal Bushing 8 |046 |Powder Metal Bushing 4
B29xD16x14 D33xD29xJ16x14x4
020 |Spring Washer @20 2 |047 |Bolt M6x35 4
021 |Bearing 6000 2Z 2 |048 |Curve Washer @6 4
022 |(Washer 7/8” 1 1049 |Cap S16 2
023 |U-Shape Bracket 2 |050 |Cap Nut M6 4
PARTS LIST
No. Description Qty | No. Description Qty
051 |Plastic Bushing 2 |071 |Right Cover 540x366x78 1
B32x216x5x250
052L |Left Handrail Arm Cover-A 1 |072 |Axle Bush 2
052R|[Right Handrail Arm Cover-A 1 |073 |Ball Bearing 2
053L |Left Handrail Arm Cover-B 1 |074 |Axle Sleeve | 15/16” 1
053R|Right Handrail Arm Cover-B 1 |075 |Axle Sleeve Il 7/8” 1
054 (Tension Control Knob 0325- 1 (076 |Washer 15/16” 1
BC66501-0101
055 |Screw ST2.9x12 8 |077 |Hexagon Nut 7/8” 1
056 |Computer (JVT29104) 1 1078 |Belt Pulley with Crank @260 1




057 [Bolt M5x12 4 |079 |Powder Metal Bushing @18xd8.5 | 4

058 |Hand Pulse Sensor 2 (080 |M10x1 Nut for Flywheel 2

059 [Handrail Foam Grip 2 |081 |Flywheel @230x40x32 1
D31x37x480

060 |[Spring Washer &8 6 (082 |Belt PJ330 J6 1

061 |Handrail End Cap @32x1.5 2 |083 |ldle Wheel Bracket 1

062 |Hand Pulse Sensor Spring Wire | 2 |084 |Bolt M8x20 2

063 |Screw ST4.2x20 2 |085 |Adjustable Bolt M6x36 2

064 |Curve Washer for Tension 1 1086 |U Bracket 2
Control Knob @20x@5.2

065 |(Bolt for Tension Control Knob 1 |087 |Spring Washer &6 2
M5x25

066 |Phillips Self Tapping Screw 8 (088 |Nut M6 2
ST4.2x25

067 |Sensor Wire | L=1100 1 1089 |Bolt M8x10 1

068 |[Sensor Wire Il L=950 1 1090 |Cover Cap @50x1.2t 1

069 |Hand Pulse Sensor Wire L=750 | 2 1091 |Cover Cap @50x10t 1

070 |Left Cover 540x366x74 1

HARDWARE PACKING LIST




(16R) Bolt for right U-Shape (16L) Bolt for left U-Shape
Bracket 1/2” 1PC Bracket 1/2” 1PC
(17R) Right Nylon Nut 1/2” 1 PC (17L) Left Nylon Nut 1/2” 1 PC
(18) Wave Washer (18) Wave Washer
@28x317x0.3 1PC B28x317x0.3 1PC
(20) Spring Washer @20 1 PC (20) Spring Washer @20 1 PC

= [

(12) M10x57 Bolt (14) Big Curve (15) Cap Nut M10
4 PCS Washer @10 4 PCS
4 PCS
0% =
(27) Nylon Nut M6 (28) Washer (29) Bolt
6 PCS &6 M6x40
(31) Cap S13 (47) Bolt (48) Curve Washer J6
2 PCS M6x35 4 PCS

A Mo

Q =) oo

(49) Cap S16 (50) Cap Nut M6 (55) Screw ST2.9x12

2 PCS 4 PCS 8 PCS

—

(66) Phillips Self Tapping  Allen Wrench 8mm Allen Wrench 6mm

Screw ST4.2x25 1PC 1PC

4 PCS

gl\/l\—/ﬁ
Multi Hex Tool Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
1PC S8, S13, S14, S15

1PC



OVERVIEW DRAWING
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Install the Front/Rear Stabilizers.

Attach the Front Stabilizer (10) onto the front curve
plate of the Main Frame (1) with two M10x57 Bolts
(12), 910 Big Curve Washers (14), and M10 Cap
Nuts (15).

Attach the Rear Stabilizer (11) onto the rear curve
plate of the Main Frame (1) with two M10x57 Bolts
(12), 910 Big Curve Washers (14), and M10 Cap
Nuts (15).

2. Install the Front Post and Tension Control
Knob.

|=

Remove six M8x16 Bolts (41), ¥8 Spring Washers
(60), and @20x38 Curve Washers (42) from the tube
of the Main Frame (1).

Insert the Tension Cable (30) through into the bottom
hole of Front Post (5) and pull it out from the square
hole of Front Post (5). Connect the Sensor Wire |l
(68) from the Main Frame (1) to the Sensor Wire |
(67) from the Front Post (5).

Insert the Front Post (5) onto the tube of the Main
Frame (1) and secure with six M8x16 Bolts (41), 98
Spring Washers (60), and @20xd8 Curve Washers
(42) that were removed.

Remove the @20x@d5.2 Curve Washer for Tension
Control Knob (64) and M5x25 Bolt for Tension
Control Knob (65) from the Tension Control Knob

(54). Put the cable end of resistance cable o
Tension Control Knob (54) into the spring hook of
Tension Cable (30) as shown in drawing A of figure
2. Pull the resistance cable of Tension Control Knob
(54) up and force it into the gap of metal bracket of

Tension Cable (30) as shown in drawing B of figure
2. Attach the Tension Control Knob (54) onto the
Front Post (5) with the @20x@5.2 Curve Washer for
Tension Control Knob (64) and M5x25 Bolt for
Tension Control Knob (65) that were removed.

3. Install the Right/Left Handrail Arms, Right/Left
Foot Bars, Right/Left Foot Pedals, and Foot
Bar Covers-A/B.

Remove two M10x18 Bolts (43), @18x@10x2 Spring

Washers (44), and @28x5 Washers (45) from the left

and right horizontal axes of the Front Post (5). Then
attach the Left Handrail Arm (3L) onto the left
horizontal axis of the Front Post (5) with one M10x18
Bolt (43), @18x10x2 Spring Washer (44), and
@28x5 Washer (45) that were removed. Install a

S16 Cap (49) onto the M10x18 Bolt (43).

Attach the left U-Shape Bracket (23) to the left Crank
(78) with one 1/2” Bolt for left U-Shape Bracket
(16L), 928x317x0.3 Wave Washer (18), @20 Spring
Washer (20), and 1/2” Left Nylon Nut (17L). Install a

[<}]




S13 Cap (31) onto the M8x50 Bolt (26).

NOTE: 1/2” Bolt for left U-Shape Bracket (16L) and 1/2” Bolt for right U-Shape Bracket
(16R) are marked with “L” and “R”.

Attach the Left Foot Pedal (36) onto the Left Foot Bar (2L) with three M6x40 Bolts (29),

@6 Washers (28), and M6 Nylon Nuts (27).

Attach the Foot Bar Covers-A/B (33L, 33R) onto the Left Foot Bar (2L) with two ST4.2x25
Phillips Self Tapping Screws (66).

Repeat above step to attach the Right Handrail Arm (3R) onto the right horizontal axis of the
Front Post (5) and right U-Shape Bracket (23) to the right Crank (78).

4. Install the Right and Left Handrails.

Attach the Right/Left Handrails (4R, 4L) onto the Right/Left Handrail Arms (3R, 3L) with four
M6x35 Bolts (47), @6 Curve Washers (48), and M6 Cap Nuts (50).

5. Install the Left/Right Handrail Arm Covers-A/B.
Attach the Left Handrail Arm Cover-A (52L) and Left Handrail Arm Cover-B (53L) onto the
Left Handrail Arm (3L) with four ST2.9x12 Screws (55).

Attach the Right Handrail Arm Cover-A (52R) and Right Handrail Arm Cover-B (53R) onto
the Right Handrail Arm (3R) with four ST2.9x12 Screws (55).

6. Install the Computer.

Remove four M5x12 Bolts (57) from the back of the Computer (56).

Insert the Hand Pulse Sensor Spring Wires (62) from Right/Left Handrails (4R, 4L) into the
hole on the Front Post (5) and then pull them out from the top end of the Front Post (3).
Connect the Sensor Wire | (67) and Hand Pulse Sensor Spring Wires (62) to the wires that
come from the Computer (56) and then attach the Computer (56) onto the top end of the
Front Post (5) with four M5x12 Bolts (57) that were removed.



TROUBLE SHOOTING GUIDE

3. Verify that all the bolts and nuts are locked properly and the turning parts should be
turned freely without damaged parts.

4. Clean the equipment with soap and slightly damp cloth only. Please do not use any
solvent to clean the equipment.

Problem Potential Cause Corrections
Base is unstable. | 3. Floor is not flat or there is 3. Remove the object.
small object under the front
or rear stabilizer.

4. The rear stabilizer end caps
on the rear stabilizer have

4. Adjust the rear stabilizer end

caps.
not been leveled when P
adjusting.
Handrail is The bolts are loose. Tighten the bolts.
shaking.
Loud noise from The interval of the parts is Open the covers to adjust.
the moving parts. | improper tighten.
No resistance 5. The interval of the magnetic | 5. Open the covers to adjust.
when riding the resistance increases.
elliptical trainer. 6. Tension control knob is 6. Change the tension control
damaged. knob.
7. Beltslips. 7 Onen the covers to adinst

WARM UP AND COOL DOWN ROUTINE

A good exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool down. Do the
entire program at least two to three times a week, resting for a day between workouts. After



several months you can increase your workouts to four or five times per week.

AEROBIC EXERCISE is any sustained activity that sends oxygen to your muscles via your
heart and lungs. Aerobic exercise improves the fitness of your lungs and heart. Aerobic
fitness is promoted by any activity that uses your large muscles eg: legs, arms and
buttocks. Your heart beats quickly and you breathe deeply. An aerobic exercise should be
part of your entire exercise routine.

The WARM-UP is an important part of any workout. It should begin every session to
prepare your body for more strenuous exercise by heating up and stretching your muscles,
increasing your circulation and pulse rate, and delivering more oxygen to your muscles.
COOL DOWN at the end of your workout, repeat these exercises to reduce soreness in
tired muscles.

HEAD ROLLS

Rotate your head to the right for one count,
feeling the stretch up the left side of your neck,
then rotate your head back for one count,
stretching your chin to the ceiling and letting
your mouth open. Rotate your head to the left
for one count, then drop your head to your
chest for one count.

SHOULDER LIFTS

Lift your right shoulder toward your ear for one
count. Then lift your left shoulder up for one
count as you lower your right shoulder.




SIDE STRETCHES

Open your arms to the side and lift them until
they are over your head. Reach your right
arm as far toward the ceiling as you can for
one count. Repeat this action with vour left

QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance,
reach behind you and pull your right foot up.
Bring your heel as close to your buttocks as
possible. Hold for 15 counts and repeat with

INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and
your knees pointing outward. Pull your feet
as close to your groin as possible. Gently
push vour knees toward the floor. Hold for




TOE TOUCHES

Slowly bend forward from your waist,
letting your back and shoulders relax as
you stretch toward your toes. Reach as

I [ -

HAMSTRING STRETCHES
Extend your right leg. Rest the
sole of your left foot against your
right inner thigh. Stretch toward
your toe as far as possible. Hold

CALF/ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in
front of the right and your arms forward.
Keep your right leg straight and the left
foot on the floor; then bend the left leg
and lean forward by moving your hips



