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EN  Magnetic exercise bike GR  Mayvntiko otatiko modnhato
PL  Rower magnetyczny HR  Magnetni stacionarni bicikl

CZ  Magneticky rotoped LT Magnetinis dviratis

DE  Magnetisches Heimtrainer LV Magnétisks velotrenaZieris

SK  Magneticky rotoped PT  Bicicleta estaciondria magnética
FI  Magneettinen kiinted kuntopydramag RU  Marxetnueckwii BenotpeHaxep

PL: Produkt spefnia normy i wymogi dotyczace bezpieczeristwa okreslone w rozporzadzeniu 2014/30/EU,
2015/863 oraz jest zgodny z norma EN 150 20957-5:2016, EN IS0 20957-1:2013; EN 55014-1:2012,
EN5514-2:2005.

Deklaracja zgodnosci UE produktu znajduje sie na stronie: https://spokey.pl/deklaracje-zgodnosci-ue

EN: The product meets the safety requirements and standards set out in Regulations 2014/30/EU, 2015/863
and complies with the EN 150 20957-5:2016, EN 150 20957-1:2013; EN 55014-1:2012, EN5514-2:2005.
The EU declaration of conformity for the product is available at https://spokey.pl/deklaracje-zgodnosci-ue
(Z: Produkt spliiuje bezpecnostni pozadavky a normy stanovené v nafizenich 2014/30/EU, 2015/863
ajevsouladu s normami EN 150 20957-5:2016, EN IS0 20957-1:2013; EN 55014-1:2012, EN5514-2:2005.
Prohlseni o shodé EU naleznete na adrese: www.spokey.cz / KE STAZENI / Prohl&eni o shodé

SK: Produkt splia bezpe¢nostné poziadavky a normy stanovené v nariadeniach 2014/30/EU, 2015/863
ajevstlade s normami EN S0 20957-5:2016, EN IS0 20957-1:2013; EN 55014-1:2012, EN5514-2:2005.
Vyhlasenie o zhode EU njdete na adrese: www.spokey.cz / KE STAZENT/ ProhlSeni o shodé
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EN USE’'S MANUAL

Thank you for purchasing the Magnetic Bike. Before operating this unit, please read this
manual carefully to ensure optimum performance and safety.

1. IMPORTANT to EN957 under class H.C. Suitable for

SAFETY INFORMATION

. Be aware of your body’s signals. Incorrect or
excessive exercise can damage your health.
If you do experience any of these conditions
you should consult your doctor before con-
tinuing with your exercise program.

. Keep children and pets away from the
equipment. The equipment is designed for
adult use only.

. Use the equipment on a solid, flat level
surface with a protective cover for our floor
or carpet. For safety, the equipment should
have at least 0.5 meter of free space all
around it.

. Before using the equipment, check the nuts
and bolts are securely tightened. Some
parts like pedals, etc. It's easy to be ware
away.

. Always use the equipment as indicated.
If you find any defective components whilst
assembling or checking the equipment, or if
you hear any unusual noise coming from
the equipment during use, stop. Do not use
the equipment until the problem has been
rectified.

. Wear suitable clothing whilst using the
equipment. Avoid wearing loose clothing
which may get caught in the equipment
or that may restrict or prevent move-
ment.

. The equipment has been tested and certified
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domestic, home use only. Maxi-
mum user weight 120kg.

8. The equipment is not suitable for therapeu-

tic use.

2. HARDWARE TOOLS FOR INSTALLATION

(seefigA)

3. ASSEMBLING INSTRUCTIONS

STEP 1 (see fig B):

Attach the front stabilizer(3) and the rear
stabilizer(2) to the main frame(1) with
Screw(54) and flat washer (55). The front
stabilizer(3) is with transport wheel, which it
is easier for you to move this equipment. And
the rear stabilizer has no wheel.

Attach the pedal (11L/R) to the crank (69L/R)
with the spanner tool tightly. Be sure the ri-
ght pedal(11R) marked (R) is attached to the
right crank tightly in the clockwise direction.
The left pedal(11L) marked(L) is attached
to the left crank tightly in the anticlockwise
direction.

STEP 2 (see fig C):

Attach the saddle(5) to the saddle sliding
group set (56) with flat washer(64) and nylon
nut(60), then tighten saddle(5).

Slide the saddle and bracket into the vertical
saddle support post(4) and at the desired
position, align holes and fix in place with the
knob(61) and flat washer(59)
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« Insert the saddle support post(4) into the main
frame(1) with the saddle post decorative co-
ver(6) and line up the holes. Secure the saddle
in position with the adjusting knob (10). The
correct height for the saddle can be adjusted
after the bike is fully assembled.

Note:
Do not exceed the mark”stop”.

STEP 3 (see fig D):

« Put the front post (7) into the front post deco-
rative cover (28) first.

Connect the console wire(14) and spead se-
nor wire(15) together.

Attach the front post(7) to the main frame (1)
with Screw(63), flat washer(55) and curved
washer(66).

STEP 4 (see fig E):

« Install the console(9) on the front post(7)
with the screws(68).

« Take out the protective plug(82), put the pul-
se sensor wires(19) on the handle bar(8) into
the hole that on the front post (7) and pull it
out. After that, put the protective plug(82)
back into the hole .Fix the handle bar(8) on
the handle bar fixing socket with the T-Shape
knob (51) and decorative part (52) properly.
Be careful not to snag the pulse sensor wire
connected to the handle bar as it will affect
the heart rate measurement.

« Connect hand pulse sensor wires(19) and
main console wires(14) firmly, ensuring a
good connection. Push all excess wires back
down the stem until the console sits on the
bracket.

+ When connecting the console to the bracket,
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please note that all the fixings are already
preassembled to the back of the console.
Caution:

Now the equipment is completed assembled,
if you find it not leveled on the floor, you can
adjust it by the adjusting rear stabilizer tube
plug(13). Make sure you have tightened all
the screws and nuts well before beginning
your workout.

4. CONSOLE INSTRUCTION

4.1 KEY FUNCTIONS:

« START/STOP:

1. Start & Pauses workouts.

2. Start body fat measurement.

3. Operates only when in stop mode. Holding

key for 3 seconds will reset all function value

to be zero.

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

« UP: Increases value of selected workout pa-
rameter. During the workout, it will increase
the resistance load.

« ENTER: To input desired value or work out

mode.

TEST (PULSE, RECOVERY): Press to enter

into Recovery function when computer has

the heart rate value. Recovery is Fitness Level

1-6 after 1 minute. F1 is the best, and F6 is

the worst.

MODE: Press to switch display form RPM to

SPEED, 0DO to DIST , WATT to Calories during

workout.
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4.2 WORKOUT SELECTION
After power-up using UP or DOWN keys to se-
lect then pressing ENTER to enter the desired
mode.
« Setting Workout Parameters
After selecting your desired program, you may
pre-set several workout parameters for desired
results
- WORKOUT PARAMETERS:
TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE
Note: Some parameters are not adjustable in
certain programs.
Once a program has been selected, pressing EN-
TER, will make “TIME” parameter flash. Using
UP OR DOWN KEY you may select desired time
value. Press  ENTER KEY to input value. Fla-
shing prompt will move to the next parameter.
Continue use of UP OR DOWN KEY. Press START/
STOP to start workout.

4.3 PROGRAM OPERATION

+ MANUAL(P1)

Selecting “Manual” using UP OR DOWN KEY
then pressing ENTER KEY. 1St parameter “Time”
will flash so value can be adjusted using UP OR
DOWN KEY .Press ENTER KEY to save value &
move to next parameter to be adjusted. Con-
tinue through all desired parameters, pressing
START/STOP to start workout.

Note: One of workout parameters counts down
to be zero, it will have bi sounds and stop the
workout automatically. Press START KEY to
continue the workout to reach the unfinished
workout parameter.
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« PRE-PROGRAMS (P2-P9)

There are 8 program profiles ready for
use. All program profiles have 24 level of
resistance.

SETTING PARAMETERS FOR PRE-PROGRAMS
Selecting one of pre-programs  using UP OR
DOWN KEY  then pressing ENTER KEY. 1St pa-
rameter “Time” will flash so value can be adju-
sted using UP OR DOWN KEY. Press ENTER KEY
to save value & move to next parameter to be
adjusted.

Continue through all desired parameters, pres-
sing START/STOP to start workout.

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

« Watt control program(P10)

Selecting “Watt control program” using UP OR
DOWNKEY then pressing ENTER KEY. 1St para-
meter “Time" will flash so value can be adjusted
using UP OR DOWN KEY .Press ENTER KEY to
save value & move to next parameter to be
adjusted.

Continue through all desired parameters, pres-
sing START/STOP to start workout.

Note: One of workout parameters counts
down to be zero, it will have bi sounds
and stop the workout automatically. Press
START KEY to continue the workout to
reach the unfinished workout parameter.
Computer will adjust the resistance load
automatically depends on the speed to
maintain the constant watt value. User
can use up down key to adjust the watt
value during workout.
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- BODY FAT PROGRAM(P11)

Setting Data for Body Fat

Selecting “BODY FAT Program” using UP OR
DOWNKEY then pressing ENTER. “Male " will fla-
shso Gender can be adjusted using UP OR DWON
KEY, press ENTER to save gender & move to next
data. “ 175" of Height will flash so Height can be
adjusted to use UP OR DOWN KEY , press ENTER
KEY save value & move to next data.

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

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

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

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

NOTE: Body Types:

There are 9 body types divided according to the
FAT% calculated. W typie 1 zawartos¢ tuszczu
siega od 5% do 9%.

+ Type Tis from 5% t0 9%.

« Type 2.is from 10% to 14%.

«Type 3is from 15% to 19%.

«Type 4is from 20% to 24%.

«Type 5 is from 25% t0 29%.

+ Type 61s from 30% to 34%.

+ Type 7is from 35% to 39%.

« Type 8 is from 40% to 44%.

«Type 9is from 45% to 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio

BMI: Body Mass Index

Press  START/STOP KEY to return the main
Display.
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+ TARGET HEART RATE

Program(P12)
Setting Param eters for TARGET H.R
Selecting “TARGET H.R”" using UP OR DOWN KEY
then pressing ENTER KEY. 1St parameter “Time”
will flash so value can be adjusted using UP OR
DOWN KEY .Press ENTER KEY to save value &
move to next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, pres-
sing START/STOP to start workout.

Note:

If Pulse is above or below (+ 5) the set TARGET
H.R, computer will adjust the resistance load au-
tomatically. It will check Every 10 seconds approx.
I resistance load will increase or decrease.

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

« HEART RATE CONTROL
Program(P13-P15)

There are 3 selection for target pulse:

P13-60% TARGET H.R= 60% of (220-AGE)

P14-75% TARGET H.R=75% of (220-AGE)

P15-85% TARGET H.R=85% of (220-AGE)

Setting Parameters

for HEART RATE CONTROL

Selecting “One of Heart Rate Control Program "
using UP OR DOWN KEY then pressing ENTER KEY
. 1St parameter “Time” will flash so value can be
adjusted using UP OR DOWN KEY .Press ENTER
KEY to save value & move to next parameter to
be adjusted.
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Continue through all desired parameters, pres-
sing START/STOP to start workout.

Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate pa-
rametry i przejs¢ do ¢wiczenia naciskajac START/
STOP.

Note: If Pulse is ahove or below (+ 5) the TAR-
GETH.R, computer will adjust the resistance load
automatically. It will check Every 10 seconds ap-
prox. | resistance load will increase or decrease.
One of workout parameters counts down to be
zero, it will have bi sounds and stop the workout
automatically. Press START/STOP KEY to continue
the workout to reach unfinished workout para-
meter.

+ USER PROGRAM

(P16-P19)
There are four user programs can be selec-
ted form U1 to U4.
User program allows user to set their own pro-
gram that can be used immediately
Setting Parameters for User Program
Selecting user using UP OR DOWN KEY then
pressing ENTER KEY. 15t parameter “Time” will
flash so value can be adjusted using UP OR DOWN
KEY .Press ENTER KEY to save value & move to
next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters .
After finished set up desired parameter, the level
1 will flash, use UP OR DOWN KEY to adjust then
pressing ENTER until ~ finished. ( There are 10
times total). Press START/STOP to start workout.
pozostatych parametrow, nalezy nacisnac START.

Note:

One of workout parameters counts down to be
zero, it will have bi sounds and stop the workout
automatically. Press START/STOP KEY to conti-
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nue the workout to reach unfinished workout
parameter.

5. PRODUCT MAINTENANCE:

When you don't use the exercise bike for a
long time, please take out the console battery
to avoid running out of battery.

Often clean the exercise bike with clean cloth
to keep the clean appearance.

Regularly check that the elements fastened
with nuts and bolts are correctly tightened.
Remember regularly to grease moving parts.
Storing the equipment in a clean and dry
environment away from children.
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PL INSTRUKCJA OBStUGI

Dzigkujemy za zakup naszego produktu. Prosimy o uwazne przeczytanie niniejszej instruk-
qji przed jej uzyciem i przechowywanie jej w odpowiednim miejscu.

1. WAZNE uniemozliwiac ruch.

INFORMACJE BEZPIECZENSTWA

1. Uwazaj na sygnaly ktére daje Ci Twoje ciato.
Nieprawidtowe lub nadmierne cwiczenia
moga zaszkodzi¢ zdrowiu. Jesli wystapi
jakikolwiek z tych stanéw, przed kontynu-
owaniem programu ¢wiczen skonsultuj sie
zlekarzem.

. Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala
od sprzetu. Sprzet jest przeznaczony wylacz-
nie do uzytku przez dorostych.

. Uzywaj sprzetu na solidnej, ptaskiej po-
wierzchni z matg ochronng pod rowerem
stacjonarnym dla zabezpieczenia Twojej
podtogi i stabilnosci sprzetu. Ze wzgledéw
bezpieczeristwa sprzet powinien mie¢
wokét siebie co najmniej 0,5 metra wolnej
przestrzeni.

. Przed uzyciem urzadzenia sprawdz, czy na-
kretki i $ruby sa dobrze dokrecone. Niektdre
czesci, takie jak pedaty itp. tatwo moga sie
poluzowac.

. Zawsze uzywaj sprzetu zgodnie ze wskaza-
niami. Jedli znajdziesz jakies wadliwe ele-
menty podczas montazu lub kontroli sprzetu
lub jesli ustyszysz nietypowy hatas docho-
dzacy z urzadzenia podczas uzytkowania,
zaprzestad Cwiczen. Nie uzywaj sprzetu,
dopdki problem nie zostanie naprawiony.

. No$ odpowiednia odziez podczas korzy-
stania ze sprzetu. Unikaj noszenia luznych
ubran, ktére moga zosta¢ wciagniete przez
urzadzenie lub ktdre moga ogranicza¢ lub
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. Sprzet zostat przetestowany i certyfikowany

zqodnie z EN957 w klasie H.C.

Nadaje sie tylko do uzytku do-
mowego.

Maksymalna waga uzytkownika 120 kg.

. Sprzet nie nadaje sie do zastosowania tera-

peutycznego.

2. NARZEDZIA | CZESCI MONTAZOWE

(patrzrys.A)

3. INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1 (patrz rys.B):
« Przymocowac przedni (3) i tylny stabilizator

(2) do ramy gtéwnej (1), uzywajac sruby (54)
i pfaskiej podkfadki (55). Przedni stabilizator
(3) ma koto transportowe, co utatwia jego
przenoszenie. Tylny nie ma kota.

« Mocno przykreci¢ pedat (11L/R) do korby

(69L/R) za pomocg klucza. Nalezy upewni¢
sie, ze prawy pedat (11R) oznaczony sym-
bolem (R) jest mocowany do prawej korby i
dokrecany zgodnie z ruchem wskazéwek ze-
gara. Lewy pedat (11L) oznaczony symbolem
(L) ma by¢ mocowany do lewej korby i dokre-
cany przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.

KROK 2 (patrz rys.C):
« Przymocowac siodetko (5) do szyny (56)

za pomocg ptaskiej podktadki (64) i nakretki
nylonowej (60), nastepnie docisnac siodet-
ko (5).

« Wsunac siodetko i wspornik na pionowa rurke
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do mocowania siodetka (4) i do opusci¢ do za-
danej pozydji, ustawi¢ odpowiednio otwory i
zamocowac siodetko w danej pozycji za po-
moca pokretta (61) i pfaskiej podkfadki (59).

Wsunac pionowa rurke do mocowania sio-
detka (4) do ramy gtéwnej (1), przesuwajac
ja przez ostone maskujaca (6) i wyréwnac
otwory montazowe. Dokrecic siodetko prze-
krecajac odpowiednio pokretto (10). Mozna
pézniej dopasowac wysokos¢ siodetka, gdy
rower jest catkowicie ztozony.

Uwaga:

Nie wolno go wysuwac poza znak,,stop”.

KROK 3 (patrz rys.D):

« Najpierw umiesci¢ przednig rurke (7) w osto-
nie maskujacej (28).

« Pofaczyc ze soba przewdd konsoli (14) i prze-
wdd czujnika predkosci (15).

« Zamocowac przednig rurke (7) na ramie
gtownej (1) uzywajac Sruby (63), plaskiej
podktadki (55) i zakrzywionej podkfadki (66).

KROK 4 (patrz rys.E):

« Zamontowac konsole (9) na przedniej rurce
(7), uzywajac Srub (68).

« Zdja¢ zaslepke (82), umiesci¢ przewody
czujnika pulsu (19) na kierownicy (8) i wio-
27y¢ je do otworu w przedniej rurce (7), a
nastepnie wyciagna¢. Nastepnie ponownie
whozyc zaslepke (82) do otworu. Zamocowac
kierownice (8) na gniezdzie mocujacym,
uzywajac pokretta z uchwytem (51), pod po-
krettem umieszczajac ostone maskujaca (52).
Nalezy uwazac, by przewody czujnika pulsu
nie wystawaty z kierownicy - moze to zabu-
rza¢ pomiar tetna.

« Potaczyc przewody narecznego czujnika pulsu
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(19) i gtéwnej konsoli (14), dbajac o ich do-
bre docisniecie. Nadmiar przewodow nalezy
wsuwac do rurki w miare osadzania konsoli
na wsporniku.

Podczas mocowania konsoli na wsporniku
nalezy pamieta¢, ze elementy mocujacy sa
juz przymocowane do tylnej scianki konsoli.

Uwaga:

Po zlozeniu sprzetu nalezy sprawdzic, czy jest
ustawiony poziomo - jesli nie, mozna to wy-
regulowac przesuwnym zakoriczeniem tyl-
nego stabilizatora (13). Przed rozpoczeciem
Cwiczeri nalezy dobrze dokreci¢ wszystkie
Sruby i nakretki.

4. INSTRUKCJA 0BSLUGI KONSOLI

4.1 NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE:

« START/STOP:

1. Rozpoczyna i zatrzymuje ¢wiczenia.

2. Rozpoczyna pomiar poziomu thuszczu.

3. (Dziata wytacznie przy zatrzymanym sprze-

cie) Przytrzymanie przycisku przez 3 sekundy

powoduje zresetowanie wartosci wszystkich
funkgji do zera.

« STRZALKA W DOL: Zmniejsza wartos¢ wy-
branego parametru: TIME (czas), DISTANCE
(odlegtosc) itd. Podczas ¢wiczenia zmniejsza
obciazenie.

« STRZALKA W GORE: Zwieksza wartos¢
wybranego parametru. Podczas Cwiczenia
zwigksza obciazenie.

« ENTER: Stuzy do wprowadzenia zadanej war-
tosci lub trybu ¢wiczenia.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Nacisniecie
przycisku uruchamia funkcje Recovery, ktéra
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stuzy do pomiaru wartosci tetna. Recovery
bada poziom wydolnosci przez 1 minute,
w zakresie od 1do 6. F1to poziom najwyzszy,
F6 najnizszy.

« MODE: Nacisniecie przycisku zmienia podczas
Cwiczen wyswietlane funkeje/jednostki z RPM
na SPEED, z0DO na DIST i z WATT na Calories.

4.2 WYBOR CWICZENIA
Po wiaczeniu konsoli nalezy uzy¢ strzatek
w gore lub w dét do wybrania ¢wiczenia i za-
twierdzi¢ przyciskiem ENTER.
« Konfigurowanie parametréw
Po wybraniu z3danego programu mozna skon-
figurowac parametry ¢wiczenia.
« Parametry cwiczenia:
TIME (czas) / DISTANCE (odlegtos¢) / CALORIES
(kalorie) /AGE (wiek)
Uwaga: W niektérych programach pewne pa-
rametry nie podlegaja regulacji.
Po wybraniu programu nacisnigcie ENTER powo-
duje, ze parametr TIME zaczyna migac. Mozna
wybrac odpowiednia wartosc strzatkami w gére
i w dét. Nastepnie naciéniecie ENTER zatwierdza
warto$¢. Migajacy kursor przesuwa sie do kolej-
nego parametru. Podobnie jak poprzednio, moz-
na wybra¢ odpowiednia warto$¢ strzatkami w
gore i w dét. Nastepnie nacisniecie START/STOP
uruchamia ¢wiczenie.

4.3 0BSLUGA PROGRAMOW

- RECZNA (P1)

Obstuge reczng mozna wybra¢ wskazujac MA-
NUAL strzatkami w gore lub w dot, a nastep-
nie nacisna¢ ENTER. Najpierw zaczyna migac
parametr TIME (czas), ktory mozna ustawi¢
strzatkami w gore lub w d6t. Nacisniecie ENTER
zatwierdza wartos¢ i przechodzi do kolejnego
parametru.
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Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate
parametry i przejs¢ do ¢wiczenia naciskajac
START/STOP.
Uwaga: Gdy jeden z parametrow Cwiczenia
dojdzie do zera, konsola wyda dzwiek ostrze-
gawczy, a Ewiczenie zostanie automatycznie
zakoriczone. Aby cwiczy¢ dalej i osiagnac war-
tosci docelowe pozostatych parametréw, nalezy
nacisna¢ START.
- KONFIGURACJA PROGRAMOW (P2-P9)
Uzytkownik moze skorzystac z 8 profili
dostepnych do zaprogramowania. Kazdy
profil ma 24 poziomy obciazenia.
USTAWIANIA PARAMETROW PROGRAMU
Nalezy wybrac zadany profil programu strzat-
kami w gore lub w dét, a nastepnie nacisnac
ENTER. Najpierw zaczyna migac parametr TIME
(czas), ktory mozna ustawic strzatkami w gore
lub w dét. Nacisniecie ENTER zatwierdza war-
to$¢ i przechodzi do kolejnego parametru.
Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate
parametry i przejs¢ do ¢wiczenia naciskajac
START/STOP.
Uwaga: Gdy jeden z parametrow Cwiczenia
dojdzie do zera, konsola wyda dZwiek ostrze-
gawczy, a Cwiczenie zostanie automatycznie
zakoriczone. Aby cwiczy¢ dalej i osiagnac war-
tosci docelowe pozostatych parametréw, nalezy
nacisna¢ START.
+ PROGRAM REJESTRUJACY WYDATEK ENER-
Gl (P10)
Ten program mozna wybra¢ wskazujac WATT
C(ONTROL PROGRAM strzatkami w gore lub
w dot, a nastepnie nacisna¢ ENTER. Najpierw za-
czyna migac parametr TIME (czas), ktéry mozna
ustawic strzatkami w gore lub w dot. Nacisniecie
ENTER zatwierdza wartosci przechodzi do kolej-
nego parametru.
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Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate
parametry i przejs¢ do ¢wiczenia naciskajac
START/STOP.

Komputer automatycznie dopasowuje
obcigzenie w zaleznosci od predkosci tak,
by zapewnic staty wydatek energii. Uzyt-
kownik moze regulowac wartos¢ energii
w trakcie ¢wiczenia, uzywajac strzatek w
goreiwdot.

- PROGRAM ODCHUDZAJACY (P11)
Konfiguracja parametrow odchudzania

Ten program mozna wybrac wskazujac BODY FAT
PROGRAM strzatkami w gére lub w dét, a nastep-
nie nacisna¢ ENTER.Najpierw zaczyna migac war-
to$¢ MALE (mezczyzna), ktdry pozwala wybrac
pte¢ uzytkownika strzatkami w gére lub w dét.
Nacisniecie ENTER zatwierdza wartos¢ i przecho-
dzi do kolejnego parametru.

Kolejny parametr wyswietla wartos¢ 175
(wzrost), ktdry ponownie mozna ustawi strzat-
kami w gére lub w dét.

Kolejny parametr wyswietla wartos¢ 75 (waga),
ktéry ponownie mozna ustawi¢ strzatkami
w gore lub w dét.

Nastepnie pojawia sie wartos¢ 30 (wiek), ktory
réwniez mozna ustawic strzatkami w gdre lub w
dét. Nastepnie nacisnigcie START/STOP uru-
chamia ¢wiczenie; nalezy pamietac o tym,
by umiescic dtonie na uchwytach do pomia-
ru pulsu.

Po 15 sekundach ekran wyswietla FAT% (procen-
towy poziom ttuszczu), BMR (wskaznik metaboli-
zmu, czyli zapotrzebowanie na kalorie), BMI (in-
deks masy ciata) i BODY TYPE (typ budowy ciata).
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UWAGA: Typy budowy ciata:

W zaleznosci od wyliczonego poziomu thuszczu
urzadzenie prezentuje 1z 9 typéw budowy ciafa.
« W typie 1 zawartos¢ thuszczu siega od 5% do 9%.

« W typie 2 zawartos¢ thuszczu siega od 10% do 14%.

« W typie 3 zawartos¢ thuszczu siega od 15% do 19%.

« W typie 4 zawartos¢ thuszczu siega od 20% do 24%.

« W typie 5 zawartos¢ thuszczu siega od 25% do 29%.

« W typie 6 zawartos¢ thuszczu siega od 30% do 34%.

« W typie 7 zawartos¢ thuszczu siega od 35% do 39%.

« W typie 8 zawartos¢ thuszczu siega od 40% do 44%.

« W typie 9 zawartos¢ thuszczu siega od 45% do 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (wskaznik meta-
bolizmu)

BMI: Body Mass Index (indeks masy ciata)
Nacisniecie START/STOP  powoduje powrdt
do ekranu gtéwnego.

« PROGRAM CWICZEN

PRZY OKRESLONYM TETNIE (P12)
Ustawiania parametrow programu
TARGET HR
Ten program mozna wybra¢ wskazujac TARGET
HR strzatkami w gére lub w dét, a nastepnie na-
cisna¢ ENTER.
Najpierw zaczyna migac parametr TIME (czas),
ktéry mozna ustawic strzatkamiw gére lub w dét.
Nacisniecie ENTER zatwierdza warto$¢ i przecho-
dzi do kolejnego parametru.
Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate pa-
rametry i przejs¢ do ¢wiczenia naciskajac START/
STOP.
Uwaga: Jesli plus wynosi wiecej lub mniej (£ 5)
niz ustalona wartos¢ TARGET HR (tetna doce-
lowego), komputer automatycznie dostosuje
obciazenie podczas ¢wiczenia. Co ok. 10 sekund
komputer weryfikuje ten parametr i zwieksza lub
zmniejsza obciazenie.
Gdy jeden z parametréw (wiczenia dojdzie
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do zera, konsola wyda dZwiek ostrzegawczy,
a (wiczenie zostanie automatycznie zakoriczone.
Aby ¢wiczy¢ dalej i osiagna¢ wartosci docelowe
pozostatych parametrow, nalezy nacisnac START.

- PROGRAMY KONTROLI TETNA (P13-P15)
Puls docelowy moze mie¢ jedng z ponizszych
wartosci:

P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-WIEK)

P14 - 75% TARGET HR = 75% z (220-WIEK)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220-WIEK)
Ustawianie parametréw programu HEART
RATE CONTROL

Ten program mozna wybra¢ wskazujac HEART
RATE CONTROL PROGRAM strzatkami w gore lub
w dét, a nastepnie nacisna¢ ENTER. Najpierw za-
czyna migac parametr TIME (czas), ktéry mozna
ustawic strzatkami w gore lub w dét. Naciéniecie
ENTER zatwierdza wartos¢ i przechodzi do kolej-
nego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate pa-
rametry i przejé¢ do cwiczenia naciskajac START/
STOP.

Uwaga: Jesli plus wynosi wigcej lub mniej (< 5)
niz ustalona wartos¢ TARGET HR (tetna doce-
lowego), komputer automatycznie dostosuje
obciazenie podczas ¢wiczenia. Co ok. 10 sekund
komputer weryfikuje ten parametr i zwigksza lub
zmniejsza obciazenie.

Gdy jeden z parametréw Cwiczenia dojdzie
do zera, konsola wyda dZwiek ostrzegawczy,
a (wiczenie zostanie automatycznie zakoriczone.
Aby ¢wiczy¢ dalej i osiagna¢ wartosci docelowe
pozostatych parametrow, nalezy nacisnac START.

« PROGRAMY UZYTKOWNIKA

Dostepne s3 rowniez cztery profile konfi-
gurowane dowolnie przez uzytkownika,
oznaczane symbolami od U1 do U4.
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Uzytkownik moze tu samodzielnie skonfigurowac
whasny program, gotowy do uzycia.

Ustawiania parametréw programéw uzyt-
kownika

Nalezy wybrac program uzytkownika strzatkami
w godre lub w dot, a nastepnie nacisna¢ ENTER.
Najpierw zaczyna migac¢ parametr TIME (czas),
ktéry mozna ustawi strzatkamiw gére lub w dét.
Naciéniecie ENTER zatwierdza warto$¢ i przecho-
dzi do kolejnego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowa¢ pozostate
parametry.

Po zakoriczeniu ustawiania parametrow zacznie
miga¢ poziom 1; mozna uzyc strzatek w gore i
w dot do zmiany tego parametru, a nastepnie
nacisna¢ ENTER. (Dostepnych jest 10 pozioméw).
Nastepnie nacisniecie START/STOP uruchamia
(wiczenie.

Uwaga: Gdy jeden z parametréw cwiczenia doj-
dzie do zera, konsola wyda dZwiek ostrzegawczy,
a (wiczenie zostanie automatycznie zakoriczone.
Aby ¢wiczy¢ dalej i osiagna¢ wartosci docelowe
pozostatych parametrow, nalezy nacisna¢ START.

5. KONSERWACJA SPRZETU:

Jesli rower nie ma by¢ uzywany przez diuzszy
czas, nalezy wyjac baterie z konsoli, aby jej
nie zuzywac.

Nalezy czesto czysci¢ rower czysta szmatka.
Nalezy regularnie sprawdza¢, czy elementy
przykrecane srubami i nakretkami sa dobrze
przymocowane.

Nalezy regularnie smarowac ruchome czgsci.
Sprzet nalezy przechowywa¢ w suchym
i czystym pomieszczeniu, chroniony przed
dziecmi.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

Dékujeme Vam za zakoupeni naseho produktu.

Pred poutZitim si peclivé prectéte tento navod a uloZte si ho pro pozdéjsi poutziti.

1.
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. Vsimejte si signalli, které Vam dava Vase

télo. Nesprdvné nebo nadmérné cviceni
miize poskodit zdravi. Pokud nastane nék-
tery z téchto stavli, pred pokracovanim v
cvicebnim programu se poradte s [ékafem.

. UdrZujte déti a domdci zvifata mimo dosah

zafizeni. Zafizeni je urceno pouze pro dos-
pélé.

. Zafizeni pouZivejte na pevném, rovném

povrchu s ochrannou podlozkou pod roto-
pedem, aby byla chrdnéna Vade podlaha a
stabilita zafizeni.Z bezpecnostnich divodi
by mél byt kolem zafizeni volny prostor ale-
spon 0,5 metru.

Pred pouZzitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou
matice a Srouby pevné utaZeny. Nékteré ¢3-
sti, jako jsou pedaly apod., se mohou snadno
uvolnit.

. Vizdy pouzivejte zafizeni podle pokynd. Po-

kud béhem montdze nebo kontroly zafizeni
Zjistite néjaké vadné komponenty nebo
pokud bé&hem pouzivani uslysite neobvykly
zvuk, prestaiite cvicit. NepouZivejte zafizeni,
dokud nebude problém odstranén.

. Pri pouzivani zafizeni noste vhodny odév.

Vyvarujte se noeni volného obleceni, které
by mohlo byt zafizenim zachyceno nebo
takové, které by mohlo omezovat ¢i brdnit
v pohybu.

Zafizeni bylo testovdno a certifikovéno
v souladu s EN957 ve tfidé H.C. Vhod-

né pouze pro domaci pouziti.
MaximélIni hmotnost uZivatele 120 kg.

8. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické po-

uziti.

2. NARADI A MONTAZNI DiLY

(viz obr.A)

3. MONTAZNI POKYNY

KROK 1 (viz obr.B):
« Pipevnéte predni (3) a zadni stabilizator (2)

k hlavni zékladné (1) pomoci Sroubu (54)
a ploché podlozky (55). Predni stabilizator
(3) je vybaven transportnimi kolecky, ktera
usnadiuji manipulaci. Zadni je bez kolecek.

« Pomoci klice pevné piiSroubujte pedal

(11L/R) ke klice (69L/R). Ujistéte se, Ze pravy
pedél (11R) oznaceny (R) je pfipevnén k pravé
klice a dotazen ve sméru hodinovych rucicek.
Levy pedal (11L) oznaceny (L) je tieba pfi-
pevnit k levé klice a dotdhnout proti sméru
hodinovych rucicek.

KROK 2 (viz obr.C):
« Upevnéte sedadlo (5) ke kolejnici (56) pomoci

plochych podlozek (64) a nylonovych matic
(60), ndsledné sedadlo pevné dotisknéte (5).

« Sedadlo s kolejnici nasadte na svislou seda-

dlovou ty¢ (4) a nastavte ji do pozadované
polohy, ndsledné patiicné sladte otvory
a upevnéte sedadlo v dané poloze pomoci
otocného knofliku (61) a ploché podlozky (59).

« Zasuiite sedadlovou ty¢ (4) do hlavni zaklad-

ny (1) pies kryci kryt (6) a srovnejte s otvory.
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Nésledné sedadlovou ty¢ utdhnéte pomoci
otocného knofliku (10). AZ bude rotoped
kompletné sestaven, miizete si nastavit vysku
sedadla.

Pozor: Vyska sedadla nesmi presahovat
znacku,stop”.

KROK 3 (viz obr.D):

« Nejprve vlozte tyc fiditek (7) do kryciho krytu
(28).

« Spojte kabel konzoly (14) a kabel snimace
rychlosti (15).

« Pripevnéte tyc fiditek (7) na hlavni zdkladnu
(1) pomoci Sroubu (63), ploché podlozky (55)
a zaoblené podlozky (66).

KROK 4 (viz obr.E):

« Pipevnéte konzoli (9) na ty¢ fiditek (7) pomoci
Sroubd (68).

« Odstrarite zaslepku (82), pfipevnéte kabely
snimace pulsu (19) na fiditka (8) a zasurite je
do otvoru v tyci fiditek (7), a poté je vytdhnéte.
Nésledné zasurite zaslepku (82) zpét do otvoru.
Pripevnéte fiditka (8) k montézni objimce po-
moci knofliku s rukojeti (51) a umistéte krytku
(52) pod knoflik. Dbejte na to, aby kabely
snimace pulsu nevycnivaly z fiditek - to mize
mit vlivna méfeni tepové frekvence.

« Spojte kabely ru¢niho snimace pulsu (19) a
hlavni konzole (14) a ujistéte se, Ze jsou pevné
propojeny. Prebytecné kabely zasouvejte do
tyce v priibéhu nasazovani konzoly na drzak.

- PHi piipeviiovani konzoly k drZdku nezapo-
mefite, Ze upeviovaci prvky jsou jiz pfipevnény
k zadnf €sti konzoly.

Pozor:
Po sloZeni rotopedu se ujistéte, Ze je ve vodo-
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rovné poloze - pokud ne, miiZete jej upravit
posuvnymi nozkami na zadnim stabilizétoru
(13). Pred zahdjenim cviceni je nutné utah-
nout viechny $rouby a matice.

4. NAVOD K OBSLUZE KONZOLE

4.1 Nejdiilezitéjsi funkce

« START/STOP:

1. Spousti a zastavuje cviceni.

2. Zahdji méfeni hladiny tuku.

3. (Funguje pouze, kdyz je zafizeni zastaveno)

Pridrzenim tlacitka po dobu 3 sekund se viech-

ny funkce resetuji na nulu.

« SIPKA DOLO: Snizuje hodnotu vybraného
parametru: TIME (¢as), DISTANCE (vzdélenost)
atd. Béhem cviceni snizuje zatéz.

- SIPKA NAHORU:  Zvyiuje hodnotu vy-
braného parametru. Béhem cviceni zvysuje
zaté7.

« ENTER: PouZivd se pro potvrzeni pozadované
hodnoty nebo rezimu cviceni.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Stisknutim toho-
to tlacitka se spusti funkce Recovery, kterd se
pouziva k méfeni srdecni frekvence. Recovery
zkoumd (roven vykonu po dobu 1 minuty,
v rozmezi 1-6. F1 je nejvy3si droven, F6 je

+ MODE: Stisknutim tohoto tlacitka béhem
cviceni Ize zménit zobrazené funkce/jednotky
z RPM na SPEED, z DO na DIST a z WATT na
Calories.

4.2VOLBA CVICENI
Po zapnuti konzoly pomoci Sipek nahoru nebo
dold vyberte cviceni a potvrdte tlacitkem ENTER.
+ Konfigurace parametrii
Po vyhéru pozadovaného programu Ize nakon-
figurovat parametry cviceni.
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PARAMETRY CVICENI:

TIME (Cas) / DISTANCE (vzdélenost) / CALORIES
(kalorie) /AGE (vék)

Poznamka: V nékterych programech nejsou
nékteré parametry nastavitelné

Po vybéru programu zacne po stisknuti tlacitka
ENTER blikat parametr TIME. Pfislusnou hodnotu
Ize vybrat pomoci ipek nahoru a dold. Stisknutim
ENTER se hodnota potvrdi. Blikajici kurzor se pre-
sune na dalsi parametr. Stejné jako dfive Ize po-
moci Sipek nahoru a doldi vybrat pfislusnou hod-
notu. Poté stiskem START/STOP se spusti cviceni.

4.3 OVLADANI PROGRAMU

« RUCNI (P1)

Rucni ovlédéni Ize vybrat zvolenim MANUAL po-
moci Sipek nahoru nebo doldi a poté stisknutim
tlacitka ENTER. Nejprve blikd parametr TIME
(€as), ktery Ize nastavit pomoci Sipek nahoru
nebo dold. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi
a presune se na dal3i parametr.

Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym
zplisobem a prejit k cviceni stisknutim START/
STOP

Poznamka: Kdyz jeden z parametri cviceni
dosahne nuly, konzole vydd varovny zvuk a
cviceni se automaticky ukonci. Pro pokracovani
cviceni a dosazeni cilovych hodnot ostatnich
parametrd stisknéte START.

« KONFIGURACE PROGRAMU (P2-P9)
Uzivatel miiZe vyuZit 8 dostupnych progra-
movatelnych profili. Kazdy profil ma 24
tirovni zatéze.

NASTAVENi PARAMETRU PROGRAMU
PomociSipek nahoru a dold vyberte pozadovany
profil programu a stisknéte kidvesu ENTER. Nej-
prve blikd parametr TIME (Cas), ktery Ize nasta-
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vit pomoci Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim
ENTER se hodnota potvrdi a piesune se na dalsi
parametr.

Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym
zplsobem a prejit k cviceni stisknutim START/
STOP.

Poznamka: Kdyz jeden z parametrii cviceni do-
sahne nuly, konzole vyda varovny zvuk a cviceni
se automaticky ukondi. Pro pokracovani cviceni
a dosazeni cilovych hodnot ostatnich parametri
stisknéte START.

« WATT CONTROL PROGRAM (P10)

Tento program Ize vybrat zvolenim WATT CON-
TROL PROGRAM pomoci Sipek nahoru nebo doli
a poté stisknutim klavesy ENTER. Nejprve blika
parametr TIME (Cas), ktery Ize nastavit pomoci
Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim ENTER se
hodnota potvrdi a presune se na dal3i parametr.
Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym
zplsobem a prejit k cviceni stisknutim START/
STOP.

Pocitac automaticky upravi zatizeni v
zavislosti na rychlosti tak, aby byl zajistén
staly vydej energie. UZivatel miize béhem
cviceni upravovat hodnotu energie po-
moci Sipek nahoru a dolii.

- BODY FAT PROGRAM (P11)

Konfigurace parametri hubnuti

Tento program Ize vybrat zvolenim BODY FAT
PROGRAM pomoci Sipek nahoru nebo dolii a po-
té stisknutim ENTER. Nejprve blikd hodnota MA-
LE (muZ), coz umoZiiuje vybrat pohlavi uZivatele
pomoci Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim
ENTER se hodnota potvrdi a presune se na dalsi
parametr.

Dalsi parametr zobrazuje hodnotu 175 (vyska),
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kterou Ize znovu nastavit pomoci Sipek nahoru
nebo doli.

Dalsi parametr zobrazuje hodnotu 75 (hmot-
nost), kterou Ize znovu nastavit pomoci Sipek
nahoru nebo dold.

Poté se objevi hodnota 30 (vék), kterou Ize také
nastavit pomoci Sipek nahoru nebo dold.

Poté stiskem START/STOP zahajite cviceni;
nezapomeiite poloZit ruce na rukojeti pro
méfeni tepové frekvence.

Po 15 sekunddch se na obrazovce zobrazi FAT%
(procento tuku), BMR (index metabolismu, tedy
spotfeba kalorii), BMI (index télesné hmot-
nosti) a BODY TYPE (typ téla).

POZNAMKA: Typy téla:

V zdvislosti na vypoctené hladiné tuku zafizeni
prezentuje 1z 9 typl téla

+V pfipadé typu 1 je obsah tuku v rozmezi
od 5% do 9%.

+V pfipadé typu 2 je obsah tuku v rozmezi
0d 10% do 14%.

+V pfipadé typu 3 je obsah tuku v rozmezi
od 15% do 19%.

+V pfipadé typu 4 je obsah tuku v rozmezi
o0d 20% do 24%.

+V pfipadé typu 5 je obsah tuku v rozmezi
od 25% do 29%.

+V pfipadé typu 6 je obsah tuku v rozmezi
0d 30% do 34%.

+V pfipadé typu 7 je obsah tuku v rozmezi
0d 35% do 39%.

+V pfipadé typu 8 je obsah tuku v rozmezi
0d 40% do 44%.

+V pfipadé typu 9 je obsah tuku v rozmezi
0d 45% do 50%.

BMR:

Basal Metabolism Ratio (index metabolismu)
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BMI:

Body Mass Index (index télesné hmotnosti).
Stisknuti tlacitka START/STOP dojde k navratu
na hlavni obrazovku.

- PROGRAM CVICENI PRI URCITE TEPOVE
FREKVENCI (P12)
Nastaveni parametrii programu TARGET HR
Tento program lze vybrat zvolenim TARGET
HR pomoci Sipek nahoru nebo dolii a poté
stisknutim kldvesy ENTER.
Nejprve blikd parametr TIME (Cas), ktery Ize
nastavit pomoci Sipek nahoru nebo dold.
Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi a piesune
se na dalSi parametr.
Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym
zplisobem a pfejit k cviceni stisknutim START/
STOP.
Poznamka: Pokud je tepova frekvence vétsi
nebo mensi (+ 5) neZ nastavena hodnota TAR-
GET HR (cilova tepova frekvence), pocitac auto-
maticky upravi zatéz béhem cviceni. Priblizné
kazdych 10 sekund pocitaC tento parametr
ovéfuje a zvySuje nebo snizuje zatizeni.
KdyZ jeden z parametri cviceni dosahne nuly,
konzole vyda varovny zvuk a cviceni se automa-
ticky ukondi. Pro pokracovani cviceni a dosazeni
cilovych hodnot ostatnich parametr stisknéte
START.

- PROGRAMY KONTROLY TEPOVE FREKVENCE
(P13-P15)

(Cilova tepova frekvence miize mit jednu z nasle-

dujicich hodnot:

P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-VEK)

P14-75% TARGET HR = 75% z (220-VEK)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220-VEK)
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Nastaveni parametrii programu HEART
RATE CONTROL

Tento program Ize vybrat zvolenim HEART RATE
CONTROL PROGRAM pomaoci Sipek nahoru nebo
dolli a poté stisknutim kldvesy ENTER. Nejprve
blikd parametr TIME (Cas), ktery Ize nastavit
pomoci Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim
ENTER se hodnota potvrdi a pfesune se na dalsi
parametr.

Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym
zplisobem a prejit k cviceni stisknutim START/
STop

Poznamka: Pokud je tepova frekvence vétsi
nebo mensi (+ 5) neZ nastavend hodnota TAR-
GET HR (cilova tepovd frekvence), pocita¢ auto-
maticky upravi zété7 béhem cviceni. Priblizné
kazdych 10 sekund pocitac tento parametr
ovéfuje a zvysuje nebo sniZuje zatizeni.

Kdyz jeden z parametri cviceni dosdhne nuly,
konzole vyda varovny zvuk a cviceni se automa-
ticky ukondi. Pro pokracovani cviceni a dosazeni
cilovych hodnot ostatnich parametrii stisknéte
START.

- UZIVATELSKE PROGRAMY

K dispozici jsou také ctyfi profily libovolné
konfigurovatelné uzivatelem, oznacené
symboly U1 az U4.

UZivatel zde mize nakonfigurovat a pfipravit
k pouZiti svij vlastni program.

Nastaveni parametrii programii uZivatele
Pomoci Sipek nahoru a dold vyberte program uzi-
vatele a stisknéte kldvesu ENTER. Nejprve blika
parametr TIME (cas), ktery Ize nastavit pomoci
Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim ENTER se
hodnota potvrdia presune se na dalsi parametr.
Podobné nakonfigurujte dali parametry.

Po dokondeni nastaveni parametr{i zacne blikat
Groven 1; mlzete pomoci Sipek nahoru a doli
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tento parametr zménit a poté stisknout kldvesu
ENTER. (K dispozici je 10 drovni). Poté stiskem
START/STOP se cviceni zahdj.

Poznamka: Kdyz jeden z parametrii cviceni do-
sdhne nuly, konzole vyda varovny zvuk a cviceni
se automaticky ukonci. Pro pokracovéni cviceni
a dosazeni cilovjch hodnot ostatnich parametri
stisknéte START.

5. UDRZBA PRISTROJE:

« Pokud rotoped nebude del3i dobu pouzivan,
vyjméte baterii z konzole, aby se nevybijela.

« Rotoped byste méli casto distit Cistym
hadiikem.

« Pravidelné kontrolujte, zda Srouby a matice
jsou pevné upevnény.

« Pohyblivé casti pravidelné promazdvejte.

« Pristroj by mél byt skladovén v suché a cisté
mistnosti chrdnéné pred détmi.
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DE BENUTZERHANDBUCH

Vielen Dank fiir den Kauf unseres Produkts. Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sor-

gfaltig durch, bevor Sie es verwenden, und bewahren Sie sie an einem geeigneten Ort auf.

1. WICHTIGER 7. Das Gerét wurde nach EN957 der Klasse H.C.

SICHERHEITSHINWEIS

1. Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers. Fal-
sches oder iibermdBiges Training kann Ihre
Gesundheit schddigen. Wenn Sie unter einer
dieser Bedingungen leiden, sollten Sie Ihren
Arzt konsultieren, bevor Sie mit Ihrem Trai-
ningsprogramm fortfahren.

2. Halten Sie Kinder und Haustiere von der Aus-
riistung fern. Das Gerat ist nur fiir Erwachsene
bestimmt.

3. Verwenden Sie das Gerdt auf einer festen,
ebenen Flache mit einer Schutzhiille fiir unse-
ren Boden oder Teppich. Aus Sicherheitsgriin-
den sollte das Gerdt ringsum mindestens 0,5
Meter freien Platz haben.

4. Uberpriifen Sie vor dem Gebrauch des Gerats,
ob die Schrauben und Muttern fest angezo-
gen sind. Einige Teile wie Pedale usw. Es ist
leicht, weg zu sein.

5. Verwenden Sie das Gerat immer wie angege-
ben. Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei
der Uberpriifung des Geréts defekte Kompo-
nenten finden oder wenn Sie wahrend des
Gebrauchs ungewdhnliche Gerdusche vom
Gerdt horen, halten Sie an. Verwenden Sie
das Gerat erst, wenn das Problem behoben
wurde.

6. Tragen Sie wahrend der Benutzung des Geréts
geeignete Kleidung. Vermeiden Sie e, lose
Kleidung zu tragen, die sich in der Ausriistung
verfangen oder die Bewegung einschrénken
oder verhindern kann.
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gepriift und zertifiziert. Nur fiir den
Hausgebrauch geeignet. Maxi-
males Benutzergewicht 120 kg.

8. Das Gerat ist nicht fiir therapeutische Zwecke

geeignet.

2. WERKZEUGE UND MONTAGETEILE

(s. Abb. A)

3. INSTALLATIONSHINWEISE

SCHRITT 1 (s. Abb. B):
« Befestigen Sie den vorderen (3) und hinteren

Stabilisator (2) mit der Schraube (54) und der
flachen Unterlegscheibe (55) am Hauptrah-
men (1). Der vordere Stabilisator (3) hat ein
Transportrad, was sein Tragen erleichtert. Der
hintere Stabilisator hat kein Rad.

« Schrauben Sie das Pedal (11L / R) mit einem

Schraubenschliissel fest an die Kurbel (69L /
R). Stellen Sie sicher, dass das mit Symbol (R)
gekennzeichnete rechte Pedal (11R) an der
rechten Kurbel angebracht und im Uhrzeiger-
sinn festgeschraubt ist. Das mit Symbol (L)
gekennzeichnete linke Pedal (11L) ist an der
linken Kurbel anzubringen und gegen den
Uhrzeigersinn festzuschrauben.

SCHRITT 2 (s. Abb. B):
« Befestigen Sie den Sattel (5) mit einer flachen

Unterlegscheibe (64) und einer Nylonmutter
(60) an der Schiene (56) und driicken Sie dann
den Sattel (5).
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« Schieben Sie den Sattel und die Halterung auf
das vertikale Sattelbefestigungsrohr (4) hinein
und senken Sie ihn in die gewiinschte Position
ab, positionieren Sie die Locher entsprechend
und fixieren Sie den Sattel mit dem Drehknopf
(61) und der flachen Unterlegscheibe (59).
Schieben Sie das vertikale Sattelbefestigungs-
rohr (4) in den Hauptrahmen (1) hinein, indem
Sie es durch den Abdeckungsschutz (6) schie-
ben und die Befestigungslocher ausrichten.
Ziehen Sie den Sattel fest, indem Sie den Dreh-
knopf (10) entsprechend drehen. Sie kdnnen
die Sattelhdhe spater einstellen, wenn das
Fahrrad vollstdndig montiert ist.

Hinweis: Er darf nicht tiber das Stoppschild
herausgeragt werden.

SCHRITT 3 (s. Abb. D):

« Setzen Sie zuerst das vordere Rohr (7) in den
Abdeckungsschutz (28) ein.

« Verbinden Sie das Konsolenkabel (14) und
das Geschwindigkeitssensorkabel (15) mitei-
nander.

« Befestigen Sie das vordere Rohr (7) mit einer
Schraube (63), einer flachen Unterlegscheibe
(55) und einer gebogenen Unterlegscheibe
(66) am Hauptrahmen (1).

SCHRITT 4 (s. Abb. E):

Installieren Sie die Konsole (9) mit den Schrau-
ben (68) am vorderen Rohr (7).

Entfernen Sie den Blindstopfen (82), legen Sie
die Drahte des Pulssensors (19) auf den Lenker
(8), stecken Sie sie in das Loch im vorderen
Rohr (7) und ziehen Sie sie dann heraus. Ste-
cken Sie dann den Stopfen (82) wieder in das
Loch. Befestigen Sie den Lenker (8) mit dem
Drehknopf mit dem Griff (51) an der Montage-
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buchse und setzen Sie den Abdeckungsschutz
(52) unter den Drehknopf. Achten Sie darauf,
dass die Drahte des Pulssensors nicht aus dem
Lenker herausragen - dies kann die Herzfre-
quenzmessung beeintréchtigen.

SchlieBen Sie die Kabel des Handpulssensors
(19) und der Hauptkonsole (14) an und achten
Sie darauf, dass sie fest sitzen. UberS(hiissige Ka-
bel sollten in das Rohr eingefiihrt werden, wenn
die Konsole auf der Halterung montiert wird.
Denken Sie bei der Befestigung der Konsole an
der Halterung daran, dass die Befestigungs-
elemente bereits an der Riickseite der Konsole
angebracht sind.

Hinweis:

Stellen Sie nach dem Zusammenbau des Geréts
sicher, dass das Gerat waagerecht gestellt wird.
Wenn nicht, konnen Sie es mit dem Schiebeen-
de des hinteren Stabilisators (13) einstellen.
Ziehen Sie alle Schrauben und Muttern vor
dem Training fest an.

4. BEDIENUNGSANLEITUNG DER KONSOLE

4.1 DIE WICHTIGSTEN FUNKTIONEN:

- START/STOP:

1. Startet und stoppt die Ubungen.

2. Beginnt mit der Messung des Fettgehalts.

3. (Funktioniert nur bei gestopptem Gerdt) Wenn
Sie die Taste 3 Sekunden lang gedriickt halten,
werden alle Funktionen auf Null zuriickgesetzt.

« PFEIL NACH UNTEN: Verringert den Wert des
ausgewahlten Parameters: TIME (Zeit), DIS-
TANCE (Distanz) usw. Wahrend des Trainings
wird die Belastung verringert.

PFEIL NACH OBEN: Erhdht den Wert des aus-
gewahlten Parameters. Wahrend des Trainings
erhoht es die Belastung.

ENTER: Wird verwendet, um den gewiinsch-
ten Wert oder Ubungsmodus einzugeben.
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« TEST (PULSE, RECOVERY): Durch Driicken der
Taste wird die Recovery - Funktion gestartet,
mit der Sie lhre Herzfrequenz messen kénnen.
Bei Recovery wird die Suffizienz 1 Minute
lang im Bereich von 1 bis 6 getestet. F1 ist die
hdchste Stufe, F6 die niedrigste.

« MODE: Durch Driicken der Taste werden die
angezeigten Funktionen / Einheiten wahrend
des Trainings von RPM auf SPEED, von 0DO auf
DIST und von WATT auf Kalorie geéndert.

4.2WAHL DER UBUNG

Nach dem Einschalten der Konsole wahlen Sie
mit den Pfeilen nach oben oder nach unten die
Ubung aus und bestitigen Sie mit ENTER.
Konfigurieren der Parameter

Nachdem Sie das gewiinschte Programm aus-
gewahlt haben, kinnen Sie die Ubungspara-
meter konfigurieren.

{ibungsparameter:

TIME (Zeit) /DISTENCE (Distanz) / CALORIES
(Kalorien) /AGE (Alter)

Hinweis: In einigen Programmen sind be-
stimmte Parameter nicht einstellbar.

Nach Auswahl des Programms bewirkt das Drii-
cken von ENTER das Blinken des Parameters
TIME. Sie konnen den entsprechenden Wert mit
den Pfeilen nach oben und unten auswahlen.
Wenn Sie dann ENTER driicken, wird der Wert
bestétigt. Der blinkende Cursor springt zum
nachsten Parameter. Wie bisher knnen Sie den
entsprechenden Wert mit den Pfeilen nach oben
und unten auswahlen. Wenn Sie dann START/
STOP driicken, wird die Ubung gestartet.

4.3 PROGRAMMBETRIEB

- Der manuelle Betrieb (P1)

Der manuelle Betrieb kann ausgewahlt werden,
indem Sie mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten auf MANUAL zeigen und dann ENTER drii-
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cken. Zundchst blinkt der Parameter TIME (Zeit),
der mit den Pfeilen nach oben oder nach unten
eingestellt werden kann. Durch Driicken von
ENTER wird der Wert bestétigt und zum ndchsten
Parameter gewechselt.
Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise
2u konfigurieren und man kann mit der Ubung
fortzufahren, indem Sie START / STOP driicken.
Hinweis: Wenn einer der Ubungsparameter Null
erreicht, bringt die Konsole einen Warnton hervor
und die Ubung wird automatisch beendet. Um
weiter zu iiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.
- PROGRAMMKONFIGURATION (P2-P9)
Der Benutzer kann 8 Profile verwenden, die
fiir die Programmierung verfiigbar sind. Je-
des Profil hat 24 Laststufen.
PROGRAMMPARAMETER EINSTELLEN
Wahlen Sie das gewiinschte Programmprofil mit
den Pfeilen nach oben oder nach unten aus und
driicken Sie ENTER. Zundchst blinkt der Parame-
ter TIME (Zeit), der mit Pfeilen nach oben oder
nach unten eingestellt werden kann. Durch Drii-
cken von ENTER wird der Wert bestétigt und zum
ndchsten Parameter gewechselt.
Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise
zu konfigurieren und man kann mit der Ubung
fortzufahren, indem Sie START / STOP driicken
Hinweis: Wenn einer der Ubungsparameter Null
erreicht, bringt die Konsole einen Warnton hervor
und die Ubung wird automatisch beendet. Um
weiter zu tiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.
« PROGRAMM ZUR ERFASSUNG DES ENER-
GIEVERBRAUCHS (P10)
Dieses Programm kann ausgewadhlt werden,
indem Sie mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten auf WATT CONTROL PROGRAM zeigen und
dann ENTER driicken. Zundchst blinkt der Para-
meter TIME (Zeit), der mit Pfeilen nach oben oder
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nach unten eingestellt werden kann. Durch Drii-
cken von ENTER wird der Wert bestétigt und zum
nachsten Parameter gewechselt.

Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise
zu konfigurieren und man kann mit der Ubung
fortzufahren, indem Sie START / STOP driicken.
Der Computer passt die Last automatisch
an die Geschwindigkeit an, um einen kon-
stanten Energieverbrauch zu gewahrleis-
ten. Der Benutzer kann den Energiewert
wahrend des Trainings mithilfe der Pfeile
nach oben und nach unten anpassen.

« GEWICHTVERLUST-PROGRAMM (P11)
Konfiguration von Gewichtsverlustpara-
metern

Dieses Programm kann ausgewahlt werden,
indem Sie das BODY FAT PROGRAM mit den Pfei-
len nach oben oder nach unten zeigen und dann
ENTER driicken. Der Wert MALE (Mann) blinkt
zuerst, sodass Sie das Geschlecht des Benutzers
mit den Pfeilen nach oben oder nach unten aus-
wahlen kdnnen. Durch Driicken von ENTER wird
der Wert bestétigt und zum nachsten Parameter
gewechselt.

Der néchste Parameter zeigt den Wert 175
(GroBe) an, der mit den Pfeilen nach oben oder
nach unten erneut eingestellt werden kann.

Der néchste Parameter zeigt den Wert 75 (Ge-
wicht) an, der mit den Pfeilen nach oben oder
nach unten erneut eingestellt werden kann.
Dann erscheint der Wert 30 (Alter), der auch mit
den Pfeilen nach oben oder nach unten einge-
stellt werden kann.

Durch Driicken von START / STOP wird die
iibung gestartet. Denken Sie daran, Ihre
Hande auf Griffe mit Handpulssensoren zu
legen.

Nach 15 Sekunden werden auf dem Bildschirm
FAT% (% Fettanteil), BMR (der persénliche
Grundumsatz), BMI (Kdrpermasseindex) und
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BODY TYPE (Kdrpertyp) angezeigt.

HINWEIS: Korpertypen:

Abhangig vom berechneten Fettgehalt zeigt das Gerét

1von 9 Kdrpertypen an.

« Bei Typ Tiegt der Fettgehalt zwischen 5% und 9%.

« BeiTyp 2 liegt der Fettgehalt zwischen 10% und 14%.

« BeiTyp 3 liegt der Fettgehalt zwischen 15% und 19%.

« BeiTyp 4liegt der Fettgehalt zwischen 20% und 24%.

« BeiTyp 5 liegt der Fettgehalt zwischen 25% und 29%.

« BeiTyp 6 liegt der Fettgehalt zwischen 30% und 34%.

+BeiTyp 7 liegt der Fettgehalt zwischen 35% und 39%.

+ BeiTyp 8 liegt der Fettgehalt zwischen 40% und 44%.
BeiTyp 9 liegt der Fettgehalt zwischen 45% und 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (der personliche

Grundumsatz)

BMI: Body Mass Index (Kérpermasseindex)

Durch Driicken von START/ STOP kehren Sie zum

Hauptbildschirm zuriick

- UBUNGSPROGRAMM MIT EINER SPEZIFI-
SCHEN HERZFREQUENZ (P12)
Einstellen der TARGET HR-Programmpara-
meter
Dieses Programm kann ausgewahlt werden,
indem Sie mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten auf das TARGET HR zeigen und dann ENTER
driicken.
Zundchst blinkt der Parameter TIME (Zeit), der
mit den Pfeilen nach oben oder nach unten ein-
gestellt werden kann. Durch Driicken von ENTER
wird der Wert bestatigt und zum ndchsten Para-
meter gewechselt.
Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise
2u konfigurieren und man kann mit der Ubung
fortzufahren, indem Sie START / STOP driicken.
Hinweis: Wenn das Plus mehr oder weniger
(£ 5) als der eingestellte TARGET-HR-Wert (Ziel-
herzfrequenz) betrégt, passt der Computer die
Belastung wéhrend des Trainings automatisch
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an. Alle ungefdhr 10 Sekunden iberpriift der
Computer diesen Parameter und erhdht oder ver-
ringert die Last. Wenn einer der Ubungsparame-
ter Null erreicht, bringt die Konsole einen Warnton
hervor und die Ubung wird automatisch beendet.
Um weiter zu iiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.

- PROGRAMME ZUR KONTROLLE

DER HERZFREQUENZ (P13-P15)
Der Zielherzfrequenz kann einen der folgenden
Werte haben:
P13 - 60% ZIEL HR = 60% von (220-ALTER)
P14-75% ZIEL HR = 75% von (220-ALTER)
P15 - 85% ZIEL HR = 85% von (220-ALTER)
Einstellen der Parameter des HEART RATE
CONTROL — Programms
Dieses Programm kann ausgewahlt werden, in-
dem Sie mit den Pfeilen nach oben oder nach un-
ten auf das HEART RATE CONTROL PROGRAM zei-
gen und dann ENTER driicken. Zundchst blinkt der
Parameter TIME (Zeit), der mit den Pfeilen nach
oben oder nach unten eingestellt werden kann.
Durch Driicken von ENTER wird der Wert bestétigt
und zum ndchsten Parameter gewechselt. Die
anderen Parameter sind auf die gleiche Weise zu
konfigurieren und man kann mit der Ubung fort-
zufahren, indem Sie START / STOP driicken.
Hinweis: Wenn das Plus mehr oder weniger (+
5) als der eingestellte TARGET HR-Wert (Zielherz-
frequenz) betrdgt, passt der Computer die Belas-
tung wahrend des Trainings automatisch an. Alle
ungefahr 10 Sekunden berpriift der Computer
diesen Parameter und erhdht oder verringert
die Last.
Wenn einer der Ubungsparameter Null erreicht,
bringt die Konsole einen Warnton hervor und die
Ubung wird automatisch beendet. Um weiter zu
iiben und die Zielwerte der anderen Parameter zu
erreichen, driicken Sie START.
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- BENUTZERPROGRAMME

Es sind auch vier vom Benutzer konfigurier-
bare Profile verfiigbar, die mit Symbolen
von U1 bis U4 gekennzeichnet sind.

Der Benutzer kann hier sein eigenes Programm
konfigurieren, das zur Verwendung bereit ist.
Benutzerprogrammparameter einstellen
Wahlen Sie das Benutzerprogramm mit den Pfe-
ilen nach oben oder nach unten aus und driicken
Sie ENTER. Zundchst blinkt der Parameter TIME
(Zeit), der mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten eingestellt werden kann. Durch Driicken
von ENTER wird der Wert bestatigt und zum
ndchsten Parameter gewechselt. Die anderen
Parameter sind auf die gleiche Weise zu konfi-
gurieren. Wenn die Parametereinstellung abge-
schlossen ist, blinkt Stufe 1; Sie konnen diesen
Parameter mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten andern und dann ENTER driicken. (10 Stu-
fen sind verfiigbar). Durch Driicken von START /
STOP wird die Ubung gestartet.

Hinweis: Wenn einer der Ubungsparameter Null
erreicht, bringt die Konsole einen Warnton hervor
und die Ubung wird automatisch beendet. Um
weiter zu iiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.

5. WARTUNG DES GERATS:

« Wenn das Fahrrad langere Zeit nicht benutzt
wird, entfernen Sie die Batterie aus der Konso-
le, um ihren Verbrauch zu vermeiden.

« Reinigen Sie das Fahrrad héufig mit einem

sauberen Tuch.

Uberpriifen Sie regelmaBig, ob die mit Schrau-

bern und Muttern verschraubten Teile sicher

befestigt sind.

« Schmieren Sie bewegliche Teile regelmaBig.

Das Gerét sollte in einem trockenen und saube-

ren Raum aufbewahrt werden und vor Kindern

geschiitzt werden.
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SK NAVOD NA POUZITIE

Dakujeme Vam, Ze ste zakupili nas produkt. Pred pouzitim zariadenia si prosim precitajte
pozorne tento navod a ulozte si ho na neskorsie poutzitie.

1. DOLEZITE 7. Zariadenie bolo testované a certifikované

BEZPECNOSTNE INFORMACIE

. Sledujte signdly vasho tela. Nesprdvne
alebo nadmerné cvicenie moze ohrozit
vade zdravie. Ak sa objavia niektoré z
takychto priznakov, pred dalsim pokraco-
vanim v cviceniach sa poradte s lekdrom.

. Deti a doméce zvieratd by nemali mat pri-
stup k zariadeniu. Zariadenie je ur¢ené iba
pre dospelych.

. Zariadenie pouZivajte na pevnom a ro-
vnom povrchu s ochrannou podlozkou
pod staciondrnym rotopedom kvéli za-
bezpeceniu podlahy a stability rotopéda.
7 bezpecnostnych dovodov by zariadenie
malo mat okolo seba 0,5 m volného prie-
storu.

. Pred pouZitim stroja skontrolujte dotia-
hnutie matic a skrutiek. Niektoré casti,
ako napriklad pedale atd., sa mézu lahko
uvolhit.

. Vzdy pouZivajte zariadenie podla poky-
nov. Ak pocas montdze alebo kontroly
zariadenia objavite nejaké chybné diely,
alebo ak pocas pouzivania budete pocut
neobvykly hluk, prestarite cvicit. Nepo-
uZivajte zariadenie, kym nebude dand
vada odstrdnend.

. Pocas pouZzivania zariadenia noste vhodny
odev. Vyvarujte sa nosenia volného ob-
lecenia, ktoré by sa mohlo zachytit'v zaria-
deni, alebo ktoré by mohlo obmedzovat
alebo branit'v pohybe.
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vstlade sEN957 vtriede H.C. Je vhod-
né iba na domace pouzitie.
Maximélna hmotnost pouzivatela je
120 kg.

8. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické
pouZitie.

2. NARADIE A MONTAZNE DIELY

(pozri obr. A):

3. NAVOD NA MONTAZ

KROK 1 (pozri obr. B):

« Pripojte predny (3) a zadny stabilizator (2) k
hlavnej zakladni (1) pomocou skrutiek (54) a
plochych podloziek (55). Predny stabilizator
(3) mé prepravné koleso, ktoré ulahcuje jeho
prendsanie. Zadny stabilizator nema takéto
koleso.

« Pomocou kliica pevne priskrutkujte pedale
(11L/R) na kluky (69L/R). Uistite sa, Ze
pravy pedal (11R) oznaceny symbolom (R)
pripeviiujete k pravej kluke a dotahujete v
smere hodinovych ruciciek. Lavy pedal (11L)
oznaceny symbolom (L) musi byt pripevneny
k lavej kluke a dotiahnuty v protismere hodi-
novych ruciciek.

KROK 2 (pozri obr.C):

« Upevnite sedadlo (5) ku kolajnici (56) pomo-
cou plochych podloZiek (64) a nylonovych
matic (60), nasledne dotlacte sedadlo (5).

« Sedadlo s kolajnicou nasadte na zvisli seda-
dlovi tyc (4) a nastavte ju do pozadovanej po-
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lohy, nésledne patricne zladte otvory a upev-
nite sedadlo v danej polohe pomocou otocného
gombika (61) a plochej podlozky (59).

Zasuiite sedadlovu ty¢ (4) do hlavnej zaklad-
ne (1) cez krycikryt (6) a zarovnajte s otvormi.
Nésledne sedadlovi ty¢ utiahnite pomocou
otocného gombika (10). Ked' bude rotopéd
kompletne zostaveny, mozete si nastavit
vysku sedadla.

Pozor: Vyska sedadla neméze presahovat
znacku,stop”.

KROK 3 (pozri obr. D):

« Najprv vlozte ty¢ riadidiel (7) do krycieho
krytu (28).

« Spojte kabel konzoly (14) a kébel snimaca
rychlosti (15).

« Pripevnite ty¢ riadidiel (7) na hlavnt zékladiu
(1) pomocou skrutky (63), plochej podlozky
(55) a zaoblenej podlozky (66).

KROK 4 (pozri obr. E):

« Pripevnite konzolu (9) na ty¢ riadidiel (7) po-
mocou skrutiek (68).

Odstrante zaslepku (82), pripevnite vodice
snimaca pulzu (19) k riadidldm (8) a vlozte
ich do otvoru v tydi riadidiel (7) a vytiahni-
te ich. Zaslepku (82) potom vlozte spat do
otvoru. Riadidlé (8) pripevnite v montaznom
otvore pomocou gombika s rukovétou (51)
tak, Ze pod gombik vlozte krytku (52). Dajte
pozor, aby kable snimaca pulzu nevycnievali
z riadidiel - mohlo by to ovplyvnit meranie
srdcovej frekvencie.

Pripojte kable ru¢ného snimaca pulzu (19)
a hlavnej konzoly (14) tak, aby boli pevne
prepojené. Nadbytocné kable by sa mali vlozit
do tyce pocas montovania konzoly.
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« Primontovani konzoly k drZiaku nezabudnite,
Ze upeviiovacie prvky st uz pripevnené k zad-
nej casti konzoly.

Pozor:

Po zlozeni rotopedu sa uistite, i stoji vo vodo-
rovnej polohe - ak nie, je mozné ho nastavit
posuvnymi ndzkami na zadnom stabilizétore.
(13). Pred cvicenim dobre utiahnite vietky
matice a skrutky.

4.NAVOD NA POUZITIE KONZOLY

4.1 NAJDOLEZITEJSIE FUNKCIE

« START/STOP:

1. Spusta a zastavuje cvicenie.

2. Spusti meranie hladiny tuku.

3. (Funguje iba, ked je zariadenie zastavené)
PridrZanim tlacidla po dobu 3 sekind sa vietky
funkcie resetujti na nulu.

- SIPKA DOLE: Znizuje hodnotu vybraného
parametra: TIME (Cas), DISTANCE (vzdialenost)
atd. Pocas cvicenia znizuje zataz.

SIPKA HORE: Zvysuje hodnotu vybraného
parametra. Pocas cvicenia zvySuje zétaz
ENTER: PouZiva sa na potvrdenie pozadovanej
hodnoty alebo rezimu cvicenia.

TEST (PULSE, RECOVERY): Stlacenim tohto
tlacidla sa spusti funkcia Recovery, ktord
sa pouziva na meranie srdcovej frekvencie.
Recovery skima troven vykonu po dobu
1 mintty, v rozmedzi 1-6. F1 je najvysSia tro-

MODE: Stlacenim tohto tlacidla pocas cvice-
nia je mozné zmenit zobrazené funkcie/
jednotky z RPM na SPEED, z 0DO na DIST
azWATT na Calories.

| 29



4,2VOLBA CVICENIA
Po zapnuti konzoly pomocou 3ipok hore alebo
dole vyberte cvicenie a potvrdte tlacidlom
ENTER.
« Konfiguracia parametrov
Po vybere pozadovaného programu je mozné
nakonfigurovat parametre cvicenia.
« PARAMETRE CVICENIA:
TIME (¢as) / DISTANCE (vzdialenost) / CALORIES
(kaldrie) /AGE (vek)
Poznamka: V niektorych programoch nie sd
niektoré parametre nastavitelné.
Po vybere programu zacne po stlaceni tlacidla
ENTER blikat parameter TIME. Prislusnd hod-
notu je mozné vybrat pomocou $ipok hore a dole.
Stlacenim ENTER sa hodnota potvrdi. Blikajtici
kurzor sa presunie na dal3i parameter. Rovnako
ako predtym je mozné pomocou Sipok hore a dole
vybrat prislusnt hodnotu. Potom stlacenim tlaci-
dla START/STOP sa spusti cvicenie.

4.3 OVLADANIE PROGRAMOV

- RUCNE (P1)

Rucné ovlddanie je mozné vybrat zvolenim MA-
NUAL pomocou Sipok hore alebo dole a potom
stlacenim tlacidla ENTER. Najprv blikd parame-
ter TIME (€as), ktory je mozné nastavit pomocou
Sipok hore alebo dole. Stlacenim ENTER sa hod-
nota potvrdi a presunie sa na dalsi parameter.
Ostatné parametre je mozné nakonfigurovat ro-
vnakym sposobom a prejst k cviceniu stlacenim
START/STOP.

Poznamka:

Ked' jeden z parametrov cvitenia dosiahne
nulu, konzola vydd varovny zvuk a cvicenie sa
automaticky ukondi. Pre pokracovanie cvicenia
a dosiahnutie cielovych hodnét ostatnych para-
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metrov stlacte START.

- KONFIGURACIA PROGRAMOV (P2-P9)
Uzivatel moze vyuZit 8 dostupnych progra-
movatelnych profilov. Kazdy profil ma 24
tirovni zataZenia.

NASTAVENIE PARAMETROV PROGRAMU
Pomocou Sipok hore a dole vyberte pozado-
vany profil programu a stlacte klaves ENTER.
Najprv blikd parameter TIME (Cas), ktory je
mozné nastavit pomocou Sipok hore alebo dole.
Stlacenim ENTER sa hodnota potvrdi a presunie
sa na dalsi parameter.

Ostatné parametre je mozné nakonfigurovat ro-
vnakym spdsobom a prejst k cviceniu stlacenim
START/STOP.

Poznamka: Ked jeden z parametrov cvicenia
dosiahne nulu, konzola vydd varovny zvuk a
cvicenie sa automaticky ukondi. Pre pokraco-
vanie cvicenia a dosiahnutie cielovych hodnét
ostatnych parametrov stlacte START.

« WATT CONTROL PROGRAM (P10)

Tento program je mozné vybrat zvolenim WATT
CONTROL PROGRAM pomocou $ipok hore alebo
dole a potom stlacenim kldvesu ENTER. Najprv
bliké parameter TIME (cas), ktory je mozné na-
stavit pomocou $ipok hore alebo dole. Stlacenim
ENTER sa hodnota potvrdi a presunie sa na dalsi
parameter.

Ostatné parametre je mozné nakonfigurovat ro-
vnakym spdsobom a prejst k cviceniu stlacenim
START/ STOP.

Pocita¢ automaticky upravi zatazenie
v zavislosti od rychlosti tak, aby bol
zaisteny staly vydaj energie. Uzivatel' méze
pocas cvicenia upravovat hodnotu energie
pomocou ipok hore a dole.
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- BODY FAT PROGRAM (P11)

Konfiguracia parametrov chudnutie

Tento program je mozné vybrat zvolenim BODY
FAT PROGRAM pomocou Sipok hore alebo dole
a potom stlacenim ENTER. Najprv blikd hodnota
MALE (muz), co umoziiuje vybrat pohlavie uziva-
tela pomocou $ipok nahor alebo nadol. Stlacenim
ENTER sa hodnota potvrdi a presunie sa na dalsi
parameter. Dalsi parameter zobrazuje hodnotu
175 (vy3ka), ktorti je mozné znovu nastavit po-
mocou $ipok hore alebo dole. Dalsi parameter zo-
brazuje hodnotu 75 (hmotnost), ktord je mozné
znovu nastavit pomocou sipok hore alebo dole.
Potom sa objavi hodnota 30 (vek), ktorti je mozné
tiez nastavit pomocou $ipok nahor alebo nadol.
Potom stlacenim START/STOP zahdjite
cvicenie; nezabudnite poloZit ruky na ruko-
véte na meranie tepovej frekvencie.

Po 15 sekundach sa na obrazovke zobrazi FAT%
(percento tuku), BMR (index metabolizmu, teda
spotreba kalrii), BMI (index telesnej hmotnosti)
a BODY TYPE (typ tela).

POZNAMKA: Typy tela:
V zévislosti na vypocitanej hladine tuku zariade-
nia prezentuje 1z 9 typov tela.

«\/ pripade typu 1 je obsah tuku v rozmedzi od
5% do 9%.

«/ pripade typu 2 je obsah tuku v rozmedzi od
10% do 14%.

«/ pripade typu 3 je obsah tuku v rozmedzi od
15% do 19%.

«/ pripade typu 4 je obsah tuku v rozmedzi od
20% do 24%.

«\/ pripade typu 5 je obsah tuku v rozmedzi od
25% do 29%.
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«V pripade typu 6 je obsah tuku v rozmedzi od
30% do 34%.

«V pripade typu 7 je obsah tuku v rozmedzi od
35% do 39%.

«V pripade typu 8 je obsah tuku v rozmedzi od
40% do 44%.

«V pripade typu 9 je obsah tuku v rozmedzi od
45% do 50%.

BMR: Basal Metabolizmus Ratio (index meta-
bolizmu)

BMI: Body Mass Index (index telesnej hmot-
nosti). Stlacenie tlacidla START/STOP zdbjde
k ndvratu na hlavndi obrazovku

« PROGRAM CVICENIA PRI URCITE) TEPOVE)
FREKVENCII (P12)

Nastavenie parametrov programu TARGET HR
Tento program je mozné vybrat zvolenim TAR-
GET HR pomocou Sipok hore alebo dole a potom
stlacenim kldvesu ENTER. Najprv blikd parameter
TIME (Cas), ktory je mozné nastavit pomocou
Sipok hore alebo dole. Stlacenim ENTER sa hod-
nota potvrdi a presunie sa na dalsi parameter.
Ostatné parametre je mozné nakonfigurovat ro-
vnakym spdsobom a prejst k cviceniu stlacenim
START/STOP.

Poznamka: Ak je tepova frekvencia vacsia alebo
mensia (+ 5) ako nastavena hodnota TARGET HR
(cielova tepové frekvencia), pocita¢ automaticky
upravi zétaz pocas cvicenia. Priblizne kazdych
10 sekind pocitaC tento parameter overuje
azvysuje alebo znizuje zatazenie. Ked'jeden z pa-
rametrov cvicenia dosiahne nulu, konzola vyda
varovny zvuk a cvicenie sa automaticky ukonci.
Pre pokracovanie cvicenia a dosiahnutie cielovych
hodnét ostatnych parametrov stlacte START.
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- PROGRAMY KONTROLY TEPOVE) FREKVEN-
Cll (P13-P15)

Cielovd tepovd frekvencia méze mat jednu

znasledujticich hodnot:

P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-vek)

P14 -75% TARGET HR = 75% z (220-vek)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220-vek)

Nastavenie parametrov programu HEART
RATE CONTROL

Tento program je mozné vybrat zvolenim HEART
RATE CONTROL PROGRAM pomocou Sipok hore
alebo dole a potom stlacenim kldvesu ENTER.
Najprv blika parameter TIME (Cas), ktory je
mozné nastavit pomocou $ipok hore alebo dole.
Stlacenim ENTER sa hodnota potvrdia presunie sa
na dalsi parameter. Ostatné parametre je mozné
nakonfigurovat rovnakym sposobom a prejst
k cviceniu stlacenim START/STOP.

mensia (+ 5) ako nastavend hodnota TARGET HR
(cielova tepovd frekvencia), pocitac automaticky
upravi zétaz pocas cvicenia. Priblizne kazdych
10 sekind pocitac tento parameter overuje
a zvySuje alebo zniZuje zatazenie.

Ked jeden z parametrov cvicenia dosiahne nulu,
konzola vyda varovny zvuk a cvienie sa automa-
ticky ukonci. Pre pokracovanie cvicenia a dosia-
hnutie cielovych hodndt ostatnych parametrov
stlacte START.

- UZIVATELSKE PROGRAMY

K dispozicii su tiez Styri profily lubovolne
konfigurovatelné uzivatelom, oznacené
symbolmi U1 az U4.

Uzivatel tu moze nakonfigurovat a pripravit
na pouZitie svoj vlastny program.
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Nastavenia parametrov programov uzivatela
Pomocou 3ipok hore a dole vyberte program
uZivatela a stlacte klaves ENTER. Najprv blikd
parameter TIME (Cas), ktory je mozné nastavit
pomocou $ipok hore alebo dole. Stlacenim ENTER
sahodnota potvrdia presunie sa na dalsi parame-
ter. Podobne nakonfigurujte dalSie parametre. Po
dokonceni nastavenia parametrov zacne blikat
tiroven 1; mdzete pomocou $ipok hore a dole ten-
to parameter zmenit a potom stlacit klaves EN-
TER. (K dispozicii je 10 drovni). Potom stlacenim
START/STOP sa cvicenie zacne.

Poznamka: Ked'jeden z parametrov cvicenia do-
siahne nulu, konzola vyda varovny zvuk a cvicenie
sa automaticky ukondi. Pre pokracovanie cvicenia
a dosiahnutie ciefovych hodnét ostatnych para-
metrov stlacte START.

5. UDRZBA PRISTROJA:

Pokial’ rotoped nebude dih3iu dobu pouZivany,

vyberte batériu z konzoly, aby sa nevybijala.

« Rotoped by ste mali casto Cistit' Cistou han-
drickou.

« Pravidelne kontrolujte, ¢i skrutky a matice st
pevne upevnené.

« Pohyblivé Casti pravidelne premazévajte.

« Pristroj by mal byt skladovany v suchej a Cistej
miestnosti chranenej pred detmi.
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FI KAYTTOOHJEET

Kiitamme tuotteidemme ostosta. Lue huolellisesti tima kayttoohje ennen kayttoa

jasdilyta se sopivassa paikassa.

1. TARKEITA
TURVATIETOJA

1. Varo merkkejd, joita kehosi antaa sinulle.
Vdara tai liiallinen liikunta voi vahingoittaa
terveyttdsi. Jos jotain ndistd tiloista esiintyy,
ota yhteys Id&kdriin ennen harjoitteluohjel-
man jatkamista.

2. Pida lapset ja lemmikkieldimet poissa lait-
teesta. Laite on tarkoitettu vain aikuisten
kayttdon.

3. Kéytd varusteita tukevalla, tasaisella pin-
nalla ja suojamatolla paikallaan olevan
kuntopydrn alla suojaamaan lattiaasi ja la-
itteesi vakautta. Turvallisuussyistd laitteiden
ympérilld tulisi olla vahintdén 0,5 metrid
vapaata tilaa.

4. Tarkista, ettd mutterit ja pultit ovat kiristetyt
ennen kayttod. Jotkut osat, kuten polkimet
jne. voivat helposti Ioystya.

5. Kéytd laitteita aina ohjeiden mukaan. Jos
16ydét viallisia esineitd laitteen kokoamisen
tai tarkastuksen aikana tai jos kuulet lait-
teesta epdtavallista melua kdyton aikana,
lopeta harjoittelu. Al kéyté laitteita, ennen
kuin ongelma on ratkaistu.

6. Kdytd sopivia vaatteita kayttdessdsi laitetta.
Valtd [Gysien vaatteiden kdyttdd, jotka vo-
ivat tarttua laitteeseen ja rajoittaa tai estad
liikkumista.

7. Laitteet on testattu ja sertifioitu standardin
EN957 mukaisesti luokassa HC. Sovel-
tuu vain kotikadyttoon. Kayttdjan
enimmdispaino on 120 kg.
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8. Laite ei sovellu terapeuttiseen kayttdon.

2. TYOKALUT JA ASENNUSOSAT

(katso kuva A):

3. ASENNUSOHJEET

VAIHE 1 (katso kuva B):

Kiinnitd etu- (3) ja takavakaaja (2) padrun-
koon (1) ruuvilla (54) ja tasaisella aluslevylld
(55). Etuvakaimessa (3) on kuljetuspyord,
joka helpottaa kuljettamista. Takana ei ole
pyoraa.

Ruuvaa poljin (11L / R) tiukasti avaimella
kiinni kampeen (69L / R). Varmista, ettd
oikea (8) merkilla (11R) merkitty poljin on
kiinnitetty oikeaan kampeen ja Kiristetty
mydtapdivadn. Vasen poljin (11L), joka on
merkitty (L) merkilld, tulee kiinnittad vasem-
paan kampeen ja kiristad vastapaivadn.

VAIHE 2 (katso kuva C):
- Kiinnitd satula (5) kiskoon (56) kayttamalla

littedd aluslevya (64) ja nailonmutteria (60),
kiristd sitten satula (5).

- Liv'uta satula ja kiinnike pystysuoraan satu-

lan kiinnitysputkeen (4) ja laske se haluttuun
asentoon, aseta reidt vastaavasti ja kiinnitd
satula paikalleen nupilla (61) ja tasaisella
aluslevylld (59).

- Liv'uta pystysuora satulaputki (4) paarun-

koon (1) liv'uttamalla se peitekannen (6)
ldpi ja kohdista kiinnitysreidt. Kiristd satula
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kdéntamalla nuppia (10) vastaavasti. Voit
mydhemmin sddtad satulan korkeutta, kun
kuntopydrd on kokonaan koottu.

Huomio:

Sitd ei saa vetdd ,stop” -merkin ohi.

VAIHE 3 (katso kuva D):

« Aseta ensin etuputki (7) peitekanteen (28).

« Kytke konsolin kaapeli (14) ja nopeusanturi-
kaapeli (15) toisiinsa.

« Asenna etuputki (7) padrunkoon (1) ruuvilla
(63), tasaisella aluslevylld (55) ja kaarevalla
aluslevylla (66).

VAIHE 4 (katso kuva E):

« Asenna konsoli (9) etuputkeen (7) ruuveilla
(68).

« Irrota tulppa (82), aseta pulssianturin johdot
(19) ohjaustankoon (8) ja aseta ne etuputken
(7) reikdan, veda se sitten ulos. Aseta sitten
tulppa (82) takaisin reikdan. Kiinnité ohjau-
stanko (8) kiinnityspistokkeeseen kéyttden
nuppia kahvalla (51) ja aseta kansi (52) nupin
alle. Ole varovainen, ettd pulssianturin johdot
eivat tydnny ohjauspydrdstd ulos - tama voi
hairita sykemittausta.

+ Kytke kasipulssianturin (19) ja padkonsolin
(14) kaapelit varmistaen, ettd ne ovat tiuka-
sti kiinni. Ylimaaraiset johdot on asetettava
putkeen, kun konsoli istuu kiinnikkeessa.

« Kun kiinnitetaan konsolin kiinnikkeeseen, on
muistettava, ettd kiinnikkeet on jo kiinnitetty
konsolin takaosaan.

Huomio:

Laitteiden kokoamisen jalkeen varmista, ettd
se on vaakasuorassa. Jos ei, niin sitd voidaan
sdatda takaosan vakaimen (13) liukupdalld.
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Kiristd kaikki mutterit ja pultit hyvin ennen
harjoittelua.

4. KONSOLIN KAYTTOOHJEET

4.1 TARKEIMMAT TOIMINNOT

- START/STOP:

1. Aloittaa ja lopettaa harjoitukset.

2. Aloittaa rasvatason mittaamisen.

3. (Toimii vain, kun laite on pysdytetty.) Pai-

nikkeen pitdminen 3 sekunnin ajan palauttaa

kaikki toiminnot nollaan.

« NUOLI ALAS: Véhentdd valitun parametrin
arvoa: AIKA (aika), DISTANCE (etdisyys) jne.
Harjoituksen aikana se véhentdd kuormi-
tusta.

« NUOLI YLOS: Zwieksza wartos¢ wybranego
parametru. Podczas ¢wiczenia zwieksza ob-
cigZenie.

- ENTER: Kdytetadn halutun arvon tai harjoit-
telutilan sydttamiseen.

« TESTI (PULSSI, PALAUTTAMINEN):
Painikkeen painaminen kdynnistad palau-
tustoiminnon, jota kdytetddn sykkeen mit-
taamiseen. Palauttaminen testaa suoritusky-
kytasoasi 1 minuutin ajan, vélilla 1-6. F1 on
korkein taso, F6 on alhaisin.

« TILA: Painikkeen painaminen muuttaa nay-
tossd olevat toiminnot/yksikdt harjoittelun
aikana RPM:st& SPEED:ksi, 0DO:sta DIST:ksi ja
WATT:sta kaloreiksi.

4.2 HARJOITUKSEN VALINTA
Kun olet kytkenyt konsolin pdalle, valitse harjo-
itus ylos- tai alas-nuolilla ja vahvista ENTER-pa-
inikkeella.
- Parametrien maarittaminen
Kun olet valinnut haluamasi ohjelman, voit
madrittad harjoitusparametrit.
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Harjoitusparametrit:
TIME (aika) / DISTANCE (etdisyys) / CALORIES
(kalorit) / AGE (ikd)

Huomio: Joissakin ohjelmissa tietyt parame-
trit eivat ole sdddettavissa.

Kun olet valinnut ohjelman, paina ENTER-pa-
iniketta, jolloin TIME-parametri alkaa vilkkua.
Voit valita sopivan arvon ylos- ja alas-nuolilla.
Sitten painamalla ENTER saat vahvistettua
arvon. Vilkkuva osoitin siirtyy seuraavaan pa-
rametriin. Kuten aiemmin, voit valita sopivan
arvon yld- ja alanuolilla. Sitten START/STOP-
-painikkeen painaminen aloittaa harjoituksen.

4.3 OHJELMIEN TUKI

- Manuaalinen (P1)

Manuaalinen toiminta voidaan valita osoit-
tamalla MANUAL ylds- tai alas-nuolilla ja pa-
inamalla sitten ENTER. Ensin TIME-parametri
vilkkuu, joka voidaan asettaa ylds- tai alas-nu-
olilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja
siirrytaan seuraavaan parametriin.

On vélttdmatonta konfiguroida muut parame-
trit samalla tavalla ja jatkaa harjoitteluun pa-
inamalla START/STOP.

Huomio: Kun jokin harjoitusparametreista sa-
avuttaa nollan, konsoli antaa varoitusaanen ja
harjoitus pdattyy automaattisesti. Harjoitellak-
sesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parame-
trien tavoitearvot paina START.

+ OHJELMIEN KONFIGUROINTI (P2-P9)
Kayttdja voi kayttad 8:aa kaytettavissa
olevaa profiilia ohjelmointiin. Jokaisessa
profiilissa on 24 kuormitustasoa.
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OHJELMAN PARAMETRIEN ASETTAMINEN
Valitse haluamasi ohjelmaprofiili yla- tai ala-
nuolilla ja paina sitten ENTER. Ensin TIME-pa-
rametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylos- tai
alas-nuolilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan
arvo ja siirrytddn seuraavaan parametriin.

On vélttdmétontd konfiguroida muut para-
metrit samalla tavalla ja jatkaa harjoitteluun
painamalla START/STOP.

Huomio: Kun jokin harjoitusparametreista
saavuttaa nollan, konsoli antaa varoitusaanen
ja harjoitus paattyy automaattisesti. Harjoitel-
laksesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden para-
metrien tavoitearvot paina START.

ENERGIANKULUTUKSEN TALLENNUSOHJEL-
MA (P10)

Téamd ohjelma voidaan valita osoittamalla WATT
CONTROL PROGRAM ylds- tai alas-nuolilla ja
painamalla sitten ENTER. Ensin TIME-parametri
vilkkuu, joka voidaan asettaa ylds- tai alas-nu-
olilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja
siirrytddn seuraavaan parametriin.

On vélttamétontd konfiguroida muut para-
metrit samalla tavalla ja jatkaa harjoitteluun
painamalla START/STOP.

Tietokone sddtdd kuorman automaat-
tisesti nopeudesta riippuen jatkuvan
energiankulutuksen  varmistamiseksi.
Kayttaja voi sadtaa energia-arvoa harjo-
ituksen aikana ylds- ja alas-nuolilla.
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« LAIHDUTUSOHJELMA (P11)
Painonpudotusparametrien konfigurointi
Tamé ohjelma voidaan valita osoittamalla BODY
FAT PROGRAM ylds- tai alas-nuolilla ja paina-
malla sitten ENTER. Ensin alkaa vilkkua arvo
MALE (mies), jonka avulla voit valita kayttdjén
sukupuolen ylos- tai alas-nuolilla. ENTER-pa-
inikkeella vahvistetaan arvo ja siirrytaan seura-
avaan parametriin.

Seuraava parametri ndyttad arvon 175 (pituus),
joka voidaan asettaa uudelleen ylos- tai alas-
nuolilla.

Seuraava parametri ndyttaa arvon 75 (paino),
joka voidaan asettaa uudelleen ylos- tai alas-
nuolilla.

Sitten arvo 30 (ikd) ilmestyy, joka voidaan myds
asettaa ylos- tai alas-nuolilla.

Seuraavaksi START/STOP-painikkeen pa-
inaminen aloittaa harjoituksen; muista
asettaa kadet pulssin mittauksen pidik-
keisiin.

15 sekunnin kuluttua naytolld nakyy FAT%
(rasvaprosentti), BMR (aineenvaihduntaindeksi
tai kalorit), BMI (ruumiin massaindeksi) ja BODY
TYPE (kehotyyppi)..

HUOMIO: Vartalotyypit:

Lasketusta rasvatasosta riippuen laite esittdd
yhden 9 kehotyypistd.

« Tyypissd 1 rasvapitoisuus vaihtelee 5 - 9% valilla.

« Tyypissd 2 rasvapitoisuus vaihtelee 10 - 14% valilla.
« Tyypissd 3 rasvapitoisuus vaihtelee 15 - 19% valilla.
« Tyypissé 4 rasvapitoisuus vaihtelee 20 - 24% valilla.
« Tyypissd 5 rasvapitoisuus vaihtelee 25 - 29% valilla.
« Tyypissé 6 rasvapitoisuus vaihtelee 30 - 34% valilla.
« Tyypissd 7 rasvapitoisuus vaihtelee 35 - 39% valilla.
« Tyypissd 8 rasvapitoisuus vaihtelee 40 - 4% valilla.
« Tyypissd 9 rasvapitoisuus vaihtelee 45 - 50% valilla.
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BMR: Basal Metabolism Ratio (aineenvaihdun-
nan indikaattori).

BMI: Body Mass Index (painoindeksi)
Painamalla START/STOP palataan paandyttoon

« HARJOITUSOHJELMA MAARITELLYLLA SY-
KKEELLA (P12)

Ohjelman parametrien asettaminen

TARGET HR

Témd ohjelma voidaan valita osoittamalla

TARGET HR ylos- tai alas-nuolilla ja painamalla

sitten ENTER.

Ensin TIME-parametri vilkkuu, joka voidaan

asettaa ylos- tai alas-nuolilla. ENTER-painik-

keella vahvistetaan arvo ja siirrytaén seuraava-

an parametriin.

On vélttdmétontd konfiguroida muut para-

metrit samalla tavalla ja jatkaa harjoitteluun

painamalla START/STOP.

Huomio: Jos syke on enemman tai vadhemman
(£ 5) kuin asetettu TARGET HR (tavoitesyke),
tietokone sddtdd kuormitusta automaattisesti
harjoituksen aikana. Noin 10 sekunnin vélein
tietokone tarkistaa tdman parametrin ja liséd
tai vahentdd kuormaa.

Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa
nollan, konsoli antaa varoitusaénen ja harjo-
itus padttyy automaattisesti. Harjoitellaksesi
edelleen ja saavuttaaksesi muiden parametrien
tavoitearvot paina START.
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+ SYKEVALVONTAOHJELMA (P13-P15)
Kohdepulssilla voi olla yksi seuraavista arvoista:
P13 - 60% TARGET HR = 60% (220-IKA)

P14 - 75% TARGET HR = 75% (220-IKA)

P15 - 85% TARGET HR = 85% (220-IK)

HEART RATE CONTROL - ohjelman parame-
trien asettaminen

Tdméd@ ohjelma voidaan valita osoittamalla
HEART RATE CONTROL ylds- tai alas-nuolilla ja
painamalla sitten ENTER. Ensin TIME-parametri
vilkkuu, joka voidaan asettaa ylos- tai alas-nu-
olilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja
siirrytaan seuraavaan parametriin.

On valttdmétontd konfiguroida muut para-
metrit samalla tavalla ja jatkaa harjoitteluun
painamalla START/STOP.

Huomio: Jos syke on enemmén tai véihemmén
(£ 5) kuin asetettu TARGET HR (tavoitesyke),
tietokone sddtdd kuormitusta automaattisesti
harjoituksen aikana. Noin 10 sekunnin vélein
tietokone tarkistaa tdmdn parametrin ja liséa
tai vahentdd kuormaa.

Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa
nollan, konsoli antaa varoitusddnen ja harjo-
itus pddttyy automaattisesti. Harjoitellaksesi
edelleen ja saavuttaaksesi muiden parametrien
tavoitearvot paina START.

- KAYTTAJAOHJELMAT

Saatavana on myds nelja kayttdjan
madrittamaa profiilia, jotka on merkitty
symboleilla U1 - U4.

Kayttdjd voi mddrittaa oman ohjelmansa taalld
kayttovalmiiksi.

minen

Valitse kdyttdjdohjelma yld- tai alanuolindp-
pdimilld ja paina sitten ENTER. Ensin TIME-pa-
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rametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylos- tai
alas-nuolilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan
arvo ja siirrytadn seuraavaan parametriin.
Maaritd samalla tavalla muut parametrit.

Kun parametriasetus on valmis, taso 1 alkaa vil-
kkua; ylds- ja alas-nuolilla ja painamalla sitten
ENTER voidaan muuttaa tdta parametria. (10
tasoa on saatavana). Seuraavaksi START/STOP-
-painikkeen painaminen aloittaa harjoituksen.

Huomio: Kun jokin harjoitusparametreista sa-
avuttaa nollan, konsoli antaa varoitusaanen ja
harjoitus pddttyy automaattisesti. Harjoitellak-
sesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parame-
trien tavoitearvot paina START.

5. LAITTEIDEN HUOLTO:

« Jos kuntopydrad ei kdytetd pitkdan aikaan,
poista akku konsolista valttadksesi sen kdyt-
tod.

« Pyord on usein puhdistettava puhtaalla lii-
nalla.

« Tarkista sd@nndllisesti, ettd pultit ja mutterit
ovat kunnolla kiinni.

« Voitele liikkuvat osat saé@nndllisesti.

« Laitteet tulee varastoida kuivaan ja puh-
taaseen huoneeseen, joka on suojattuna
lapsilta.
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GR OAHTIEZ XPHZHZ

Lag evyaploTou e mov ayopdoate o mpoidv pag. Mapakalovpe SiaPdoTe mpooeKTIKA TIC

TapOUGEC 08nYieC PV TO XPNOIHOMONYGETE Kat amoOnKeVOTE TIC o€ KatdAAnAo pépoc.

1. THMANTIKH MAHPO®OPIA
AZOAAEIAY

1. Aivere fdon ota orjpatamou oag divel to 6wpa
oac. H eapahpévn 1y umepBolikry doknon prmo-
pei va BAaper Ty yeia oag. Edv Napet xwpa
Kamoto amé autd cupBouleuteite évav ylatpo
TIPWV GUVEYIOETE TO IPOYPANHA AOKTOEWV.

2. Kpamote ta maidid Kai Ta Katolkidia pakpid
amd Tov e§omiopd. 0 e§omliopdg mpoopiletat
yia Xprion povo amo eVAAKES.

3. Xpnowonoteite Tov e§omiopd o otabepry,
€ninedn emM@aveld pe MPOOTATEVTIKG TAMNTA
KATO) Ao TO OTATIKG TOSHAATO Yl Ve TPosTa-
TeboeTe To GAmedo Kal Ty otaBepdTnTa TOU
e§omhioplov. Na Adyoug aogaleiag, mpémel va
undpyouv Toudylotov 0,5 pétpa ehelbepou
XWpov yopw ard tov e€omhiopo.

4. BeBawBeite 611 Ta magipadia kat Ta pmoudd-
via eivat o@iyTd mptv amd my xprion. Optopéva
TUAHata, 6mwe Ta merdhia KA. pmopoby €0-
KoAa va Yahapwoouv.

5. Xpnotpomoteite mvta Tov £omIoHO OUPQW-
va pe Tic odnyie. Edv evtomioete ehattwpa-
TIKA OTOIXElQ KATd TV ouvappoAdynon 1 Tov
é\eyyo Tou e€omhiapiol 1y €Gv akoUoETE aouvr-
Biotoug BopuBoug amd Ty cuokeur katd Ty
Xpnion, otapatote v doknon. Mnv xpnot-
Horouoete Tov €§omiopd éwg 6tou emAuBei
10 MpOBAnua.

6. Qopdte katdMnho pouyiopo 6tav Xpnotpo-
moteite Tov e§omhiopd. Amoguyete va popdte
Xahapd poUya mou Ba pmopoloav va magtolv
0T1) GUOKEVI 1} IOV EVExETal va meplopioovy
1} va umodicouy TI KIVAOEL 0ag.

7. 0 eSomhiopdc éxet SokipaoTei kat motomoinBei
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obppwva pe To mpotumo EN957 otnv katnyo-
pia HC. Eivan katdAAnAog povo
yla oiakn xpron. Méyoto apog
Xprot 120 kiAd.

. 0 e§omhiopoc dev eivat katdNAnog yia Bepa-

TIEUTIKT XprON.

2. EPTAAEIA KAI ZTOIXETA

TYNAPMONOTHIHE (BA. Ixfuah):

3. OAHTIEL LYNAPMOAOTHIHE

BHMA 1 (BA. IxripaB):
« Juvbéote Tov eumpoadio (3) kai Tov omigBio

otabeponoint (2) ot0 Kupiwg mhaioto (1)
Xpnotomotwvtag v Bida (54) kat v enimedn
podéha (55). 0 pmpoatvoc atabepomoinnc (3)
£eL évav TPOXO petapopdc, o omoiog kabiotd
€0Kohn T petagopa. To miow pépog Oev éxel
Tpoy0.

Bidwore duvatd to metdM (1L /R) atov otpo-
@aho (69L / R) pe v BorBeia Tou kAewdlov.
BeBawwbeite 6tito Se€imetdMt (11R) mou pépel
v évdeidn (R) eivat ouvdedepévo atov de1o
otpogaho kat opiéte To SeSlooTpoga. To apl-
otepd meved (11L) mou épet v évdeidn (L)
ipénel va otepewbel aTov aplotepd otpdpao
Kal va OQixTEl aploTEPOOTPOPA.

BHMA 2 (BA. Ixijpa () :

Y1epewote Y oéNa (5) ot pdya (56) péow
¢ eminedng podéhag (64) kat Tou mMaoTikol
nagipadiov (60) kai petd méote my 0éha (5).

Y0pete T 0éha kat Tov payiova aTov kdBeto
owNjva mpoadptnong e oéhag (4) kat xapn-
Mwote Ty oty emBupnTr Béon, TomoBetriote
UG OMéG aVANOYa Kal OTEPEWOTE TV €N 0T
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owotr Béon XpnoomolwVTAG To OTPOPEi0
(61) kar v emimedn podéha (59).

Y0pete ToV KdBeTo owhva eykatdoTaong e
0éhag (4) oto Kuping mhaioto (1), oUpovtdg
Tov dlapéoou Tou kahdppatog (6) kar eubu-
YPApioTe TIG omég oTEPEWONG. ZiCTe TV 0éha
TePLOTPEPOVTAG avdloya To otpogeio (10).
Mnopeite apyotepa va puBpioete To Uog ¢
0éhag, 6tav To modAAaro Ba ivar ma mfpwg
ouvappoloynpévo.

Mpocoyn: Aev emmpémetal n eloaywyn g
Tépa amo 1o onpad «stopy.

BHMA 3 (BA. ZxqpaD):

« Mpayta TomoBetrote Tov PmpooTive owhiva (7)
Jéoa oo kdhuppa (28).

« 2uvbéote petal Toug To kahwdlo T Kovad-
ag (14) kat To Kahwdio Tov atebntpa Tayv-
mrag (15).

« Zuvdéote Tov pmpooTve owhijva (7) oTo Ku-
piw¢ mhaioto (1) xpnotponowwvtag ™y Bida
(63), v enimedn podéla (55) Kat Ty Kapmoln
pobéla (66).

BHMA 4 (BA. ZxnpaE):
+ Eykataotijote Tv kovooha (9) atov epmpoabio
owhiva (7) xpnotpomolwvtag Tic Bideg (68).
Agaipéote 10 nwpa kaAuyng (82), TomoBetr-
ote Ta Kahwdia Tov aoBntipa makypod (19)
070 TIpOVt (8) Kau €l0dyeté Ta oty o Tov
eumpoabiov owhiva (7) kat katomy Tpapite
PO Ta £§w. TNV ouvéyela, TomoBetrote Savd
T0TIWA (82) 0TNY o). ZTEPEWOTE TO TIHOVL (8)
otnv unodoxr} 0TAPIENG, XpnotpomoILVTAS TO
otpogeio pe Aapn (51), TomoBetavTag KaTw
and 1o 6TpoPeio To kAAuppa (52). Awote fdon
Ta kahwdta Tov aoBntipa mahpol va pnv mpo-
€§€X0UV amd T0 TIOVL - QuTO pmopei va enmped-
01T PETPNON ToU Kapdiakol mahyiov.
+ uvdéote Ta kahadia Tov atoBntrpa makuol
Xe1poc (19) kat Tg Kupiwg kovaohag (14), dia-
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apahiCovtag ot sivar ogiytd. Ta kahwdia mou
Ba meplooéPouv mpémet va eloayBolv 0Tov ow-
Mva v oty e TomoBétnong g Kovadag
€mi Tou Bpayiova.

Katd v obvdeon tng kovoohag otov Bpa-
Xiova, va Bupdote 6T Ta ouVEETIKA OTOlKEl
elval 0N ouvdedepéva 0To Miow TolXwHA TG
Kovoohac..

Mpocoy:

Meta v ouvappohoynon tou e€omhiopiol,
BeBawwbeite o1t oTékeTal autog emimeda - av
0x1, auTo pmopei va pubjuoTei e To ohaBaivov
dkpo Tou miow otaBepomonty (13). Loifte
Kahd O i Bidec kat Ta magpadia mpw armé
v évapén e mpomovnong.

4. OAHTIEZ XEIPIZMO'Y THZ KONZONAZ

4.1 THMANTIKOTEPE AEITOYPIIEX

« START/STOP:

1.Z€KIVG Kal OTOATE TIG AOKMOELC.

2. ZeKwva T pétpnon tou mmédou Aimou.

3. (Aettoupyei pévo otav o e€omhiopdg otapary-
o¢1) Otav kpatroete To Koupmi yia 3 deutepohe-
Tma enavagépet Oheg Tig Aettoupyieg 0To pndév.

« BENOZ MPZ TA KATQ: Mewvet v Tip g
emeypévng  mapapétpou:  TIME  (xpdvoc),
DISTANCE (amdotaon) k.Am. Katd T Sidpketa
NG GOKNONG, PELWVEL TO POPTIO.

BEAOZ MPOZ TA MANQ: Auédvel v Tipi g
emeypévng mapapétpou. Katd m Sidpketa mg
doknong, avédvel To goprio.

ENTER: Eigaydyete Ty emBupnmi i f m
\ertoupyia doknong.

TEST (PULSE, RECOVERY): Tatwvtag 1o
Koupmi exiva n Aerroupyia Recovery, n omoia
XPnotpomolitat yia T pétpnon Twv kapdia-
K@v maAp@v oac. To Recovery ehéyyel To enime-
80 amddoang yia 1 Aemto, o€ 0pog amd 1 éwg
6. To F1 €ivat To uynAdrepo eninedo, To F6 To
Xapnhdtepo.

.
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« MODE: Otav matrioete To koupmi aANdouv ot
enpavi{opevee Aerroupyiee/povadec amo RPM
o¢ SPEED, am6 ODO o¢ DIST kat amd WATT o€
Calories.

4.2 ENIAOrHAZKHIHX
Agou evepyomoioete TV Kovadla, Xpnotpomot-
1oTe Ta mve 1 Kdtw BEAN yia va emiégete Ty
doknon kat empBePaiwote pe 1o ENTER.
« AIAMOPOQXIH MAPAMETPON
Agou em\é€ete To mpdypappa mou Béete,
Jmopeite va SlapopYWOETE TIC MAPAUETPOUG
doknong.
« MAPAMETPOI AZKHZHX:
TIME (xpovog) / DISTANCE (améotaon) /
CALORIES (Beppidec) /AGE (nhikia)
TNpocoyn: L& oplopéva mpoypappara, oplojié-
Ve TIapapeTpol Sev eival pubplopevec.
Agou em\égete To mpoypappa, méCovTag To MR-
ktpo ENTER, n mapapetpog TIME avaBooprvel.
Mnopeite va emhéSete TV KatdAAnAn TR pe Ta
AV Kat KATte BENN. Xt ouvéxela, méfovtag o
ENTER n i emBeawwvetar. O képaopag mou
avaBooprivel petakiveital oty emopevn mapdpe-
Tpo. Onw Kat 1y, Hmopeite va eMAEETE TV Ka-
TANNAN TR pe Ta mdvw Kat Kate Bén. Xt ov-
véyeta, matevrac START/STOP Eexvd n doknon.

4.3 YNOXTHPIZH NPOrPAMMATOX

- XEIPOKINHTH (P1)

H yetpokivntn Aettoupyia pmopei va emeyei em-
Méyovtag to MANUAL pe ta mdvw i kdto BéAn kat
perd méovag To ENTER. Apxikd, n mapdpetpog
TIME(xpovog) avaBooprvet, n omoia pmopei va
puBpuoTel pe Ta mMAvw 1y kdtw BENN. Matwvtag
ENTER emBeBatcverat n i kat petapaivet o
EMOPEVN TAPAYETPO.

Mpocoyi: Otav pia and Ti¢ mapapétpoug dokn-
on¢ etdoel oto Pndév, n kovadha Ba ekmépmel
£évav PoEIBOMOINTIKG 1Yo Kai n doknon Ba tep-
partiCetat avtépara. a va ouveyioete v doknon
KAt VOl QTAOETE TIG TIPEC-0TOXOUC Twv ANV Tia-
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papétpwy, matiote START.
+ AIAMOPOQZH MTPOTPAMMATON (P2-P9)
0 xproTn¢ pmopsi va xpnotpomotijoet 8 di-
aBéaipa mpowil yia mpoypappatiopd. Kade
npowil éxe1 24 enimeda poprinv.
P'YOMIZH MAPAMETPQN NMPOTPAMMATOX
Em\é€re To emBupnto mpoik mpoypdypatog pe
Ta MAvw 1 KATe BEAN Kal, 0T GuVéyeLa, TEOTE TO
mfiktpo ENTER. Apxtkd, n mapdpetpog TIME(xpo-
voc) avaBooPrivel, n omoia pmopei va pubpioTe
pe Ta méve 1 kdtw BéAn. Matavrag ENTER em-
BeBatcvetat n T Kat petaBaivel oty emopevn
TiapdyeTpo.
Eivat anapaitnto va Slapoppaoete Tig dheg ma-
PAVETPOUC e ToV {610 TPOTO Kat va poXwpoeTe
otnv doknon natavtag START/STOP.
Mpocoyx: Otav pia and Ti¢ mapapétpoug Gokn-
0N¢ QTaoeL 0T0 Pndév, n Kovaoha Ba ekmépmel
évav mpoe1domoInTk fyo Kat n doknon Ba tep-
pariCetar autopara. Na va uveyioete Ty doknon
Kal Vo QTAOETE TIC TIPEC-0TOXOUC Twv AMwY Ta-
papétpwy, matrjote START.
« MPOTPAMMA KATATPAQ'HZ ENEPTEIAKQN
AAMANON (P10)
Autd To mpdypappa pmopei va emeyei deiyvovtag
10 WATT CONTROL PROGRAM pie T mdve 1 kétw
BéAn kai, ot ouvéxela, méovtag To MAMKTPO
ENTER. Apyikd, n mapdpetpoc TIME(xpovoc)
avaBooprivet, n omoia pmopei va puBpIoTEL e Ta
mdvw i kdtw BéNN. Natwvrag ENTER emBePaiw-
VETAL N TIN Kat petaBaivel otny emopievn mapape-
Tpo. Eivat amapaimo va Slapopeaoete Tic AMeC
TIAPApETPOUC e Tov idto Tpomo Kat va mpoxwpn-
€T 0TNV doknon matwvrag START/STOP
0 unohoytioTi¢ puBpilel autépata To @op-
Ttio avdloya pe v TaxuTnTa, £T01 WOTE
va diaopahiletar n otabepn Katavalwon
evépyetac. 0 XpROTNG pmopei va mpocap-
HOOEL TNV EVEPYELAKR TN KaTd T Sidpketa
NG GOKNGTIC XPNOIHOTOIWVTAC T AVW Kat
KAt BéAn.
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- MPOTPAMMA AAYNATIZMATOX (P11)
Mapoppwon napapétpwv aduvariopatog

Autd To mpdypappa pmopei va emeyel emon-
Haivovtag o BODY FAT PROGRAM e ta mdvw fy
Katw BEAN kat émerta matwvrag ENTER. Mpaota
avaBoopriver n Ty MALE (apoeviko), n oroia
00¢ EMTpéel va EMAESETE TO QUNO TO XpRoT
Je Ta mave 1 katw BéNN. NMatwvrag ENTER em-
BeBawwverat n T Kat petapaivel oy emopevn
napdyetpo.

H enopevn mapdpetpog epgaviCel Ty i 175
(bwog), n omoia pmopei va pubuiotei §avd pe Ta
TIAvw 1y KATo BEAN.

H emépevn mapapetpog epgaviCel my T 75
(Bapoc), n omoia pmopei va puBpioTei Eava pe Ta
TAvw 1 KATe BEAN.

Y ovvéyela, eppaviCetat n s 30 (nAia), n
oroia pmopei emiong va puBIOTEI pe Ta mavw 1
Katw BENn.

It ouvéyeta, matwvrag START/STOP ekva
n doknon. pnv exvare va tomoBeteite Ta
Xépta oag otic AaBéc yia T pérpnon Tov
nahpov.

Metd am6 15 devtepolemta, n oBovn epgaviCel
FAT% (mooootd Aimoug), BMR (Seiktng petaBo-
Nopou 1y amapaitnteg Beppidec), BMI (deiktng
nddag owpatog) kat BODY TYPE (owpatdtumoc).

NPOZOXH: Zwparotumot:

Avdhoya pe o umohoylopévo emimedo Aimoug,

1) OUGKEVR Tapoualalel 1 amd 9 Tumoug owpaTog.

« Ytov T0mo 1, n meplekTikdtTa o¢ Amapd kupaivetat
and 5% £w¢ 9%.

« Xtov T0mo 2, n meplekTIkGTTa o¢ Amapd kupaivetat
a6 10% éwg 14%.

« Ytov T0mo 3, n meplekTikdTTa o¢ Amapd kupaivetat
and 15% éwg 19%.

« Ytov T0mo 4, n meplekTikdTTa o¢ Amapd kupaivetat
and 20% éwg 24%.

« Xtov T0mo 5, n meplekTikdtTa o¢ Amapd kupaivetat
and 25% éwg 29%.
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« Ttov T0mo 6, 1) meplekTIkGTTa o€ Aimapd Kuplaivetau
amd 30% éwg 34%.

+ Xtov T0mo 7, 1) meplekTikdTTa o€ Aimapd Kuplaivetau
amd 35% éw¢ 39%.

« Ttov T0mo 8, 1) meplekTikdTTa o€ Aimapd Kuplaivetau
amd 40% éwc 44%.

« Ttov T0mo 9, 1) meplekTikdTTa o€ Aimapd Kuplaivetau
amd 45% éw 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (Seiktng petaBo-

Mapod) | BMI: Body Mass Index (beikg pdag

owparoq) | Matwviac START/STOP emotpépete

otV Kopla 06ovn.

- MPOrPAMMA  AXKHIHE ME EIAIKH

PYOMIZH MAAMON (P12)
0pIGHOC TWV MAPAPETPWV TOU TIPOYPAppa-
106 TARGET HR
Autd To mpoypappa pmopei va emeyei deixvovtag
70 TARGET TARGET pe ta mvw 1y Kdtw BéAn Kat,
ot ovvéxela, méote To mijktpo ENTER. Apyikd,
n mapdpetpog TIME(xpovo) avaBooprvel, n
oroia pmopei va puBpLoTel pe Ta Mvw 1 KATw
BéNn. Natwvrag ENTER emBeBaiwvetal n Tyn kau
JetaBaivel oTn endpevn mapdpETpo.

Eivat anapaitro  va  Slapoppwoete  TI
Mg mapapétpoug pe Tov {blo Tpomo kat va
nipoxwprioete oty doknon matwvrag START/
STOP.

Mpoooy: JEAv T0 owv eival meploadrepo 1
Niydtepo (£ 5) and v pubuiopévn adia TAR-
GET HR (otoyoc-mahucv), o umoloylotic Ba
TIpooapudoEl QuTOPaTa To @opTio Katd T
dldpkela g doknong. KdBe 10 Sevtepodenta
Tepimou, o umoloyloTr¢ enaAnBevel auTv T
TIAPAPETPO Kal auEAveL 1} HEVELTO POpTiO.

Otav pia amd T¢ mapapétpoug doknong
otdoel ot0 pndév, n Kovaoha Ba ekmépmel
évav mpoeidomonTikd Nyo kat n doknon Ba
Teppatieral autdpata. Ma va ouveyioete v
doKnon Kat Vo QTAOETE TIC TIHEC-OTOXOUC TWV
AMwv mapapétpwy, matijote START.
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- MPOTPAMMATA  EAETXOY  MAAMON
(P13-P15)

0 otoyo¢ Moy pmopei va éxel pia amé T

aKONOUBEC TIHEC:

P13 - 60% TARGET HR = 60% amo (220-HAIKIA)

P14 - 75% TARGET HR = 75% am6 (220- HAIKIA)

P15 - 85% TARGET HR = 85% am¢ (220- HAIKIA)

PuBpmon mapapétpwv mpoypapparog HE-
ART RATE CONTROL

Avtd to mpdypappa pmopei va  emheyel
Oeiyvovtac 1o HEART RATE CONTROL pe ta
mdvw 1 kdtw PEAN Kal, OTN OLVEEl, MEOTE
10 miktpo ENTER. Apxikd, n mapapetpog Tl-
ME(xpdvoc) avaBooPriver, n omoia pmopei va
puBLoTEl e Ta mdvw 1 kdtw BEAN. Matwvrag
ENTER emBeBaiwverat n Tipr kat petapaivel oty
EMOPEVN TOPAYETPO.

Eivat amapaimto  va  lapop@uoete  TIC
aMe¢ mapapétpoug pe Tov idlo Tpomo Kat va
npoywproete oty doknon matevtag START/
STop

Mpoooy: Edv 0 owv eivar mepioootepo n
Myotepo (= 5) and v pubpiopévn adia TAR-
GET HR (otoyoc-madpcv), o umohoyiotic 6a
mpooapudcel autdpata To @optio Katd
didpkela ¢ doknong. KaBe 10 devtepodenta
Tepimou, o umohoylotiig emaAnBebel autiv v
TaPANETPO Kal aUEAvel 1} jlElVel TO opTio.

Otav pia amd T¢ mapapétpoug doknong
@tdoel ot0 pndév, n Kovooha Ba exmépmel
évav mpoadomoiTikd o kai n doknon Ba
TeppatiCetar autopata. la va cuvexioete v
AoKNON Kal Vo QTACETE TIC TIPEC-OTOXOUC TWV
dMwv napapétpwy, matfiote START.

« MPOrPAMMATA XPHETH

DiatiBevtan emiong Ttéooepa mpo@ih pe
Suvardtnra Siapdpeweng amé To XprioTn,
Ta omoia emonpaivovtal pe cupBola amd
U1 énc U4,
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E6) 0 xprioTng pmopei va Slapopewael To diko
TOU TIPGYpappa, £TOIpO Yia Xprion.

PUOion  mapapétpwv  mpoypappaTog
Xeiotn

Em\é€te To mpoypappa xpriotn pe Tamave f Katw
BéAn kau, oTn ouvéxela, méote o mfjktpo ENTER.
Apxikd, nmapapetpog TIME(xpovoc) avaBoopiivel,
1 omoia pmopei va puBIOTEL e Ta Mave 1 KATw
BéAn. Matcovrag ENTER emBeBaiwvetar n T Kat
petaPaivel otV eNdpievn mapdpieTpo.

Eivar amapaimto va Sapopewoete Tig Mg
TAPAETPOUG i€ Tov ib1o Tpomo.

Otav olokAnpwOei n puBuwon mMapapéTpwy,
10 emimedo 1 Ba avaPoopPrvel. Mmopeite va
XPNOIHOTOIOETE Ta MAVw Kal KATw BéAn yia va
aMa€eTe QUTIY TV MAPAYETPO Kat, 0T OUVEXELD,
namote 1o mAfktpo ENTER. (Awbéopa 10
enineda). Yt ovvéxew, matwvtag START/STOP
Eexwva n doknon.

Mpoooy: Otav pia amé T¢ mapapétpoug
doknong ¢tdoel oto pndév, n Kovadha Ba
EKTEEL évav TIPOEIBOMOINTIKO X0 Kat 1) doknon
Ba teppariCerat avtopara. Ma va ouveyioete Ty
doknon Kkat va QTAcETE TIG TIHEC-0TOKOUG TwV
Mwv mapapétpwy, matijote START.

5.ZYNTHPHZH ZYZKEYH:

« Ev 1o modilato Oev mpokerar va

XpnotpomoinBei yia peydho xpovikd diaotnpa,

aQaIpéoTe T pmatapia amé Ty Kovaoa yia

Va amo@UYETE TNV AOKOTI amo@opTIon TG,

KaBapilete ouyvd To modnAato pie éva kaBapd

TavaKL.

ENéyxete TakTikd 0Tt Ta e§aptipata mou éxouv

Biowbei pe Pideg ka ma§pddia €ivar kahd

OTEPEWNIEVD/TPIYIEVTL.

- Mpémet va yivetat Taktkg Aimaven Twv
KIVT@V OTOIKE(V.

« 0 e§omhiopo mpémet va QUAGGOETaL O 0TEYVO
Kat kaBapo xwpo, pakpud amd maidid.

.

.
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HR UPUTE ZA UPORABU

Hvala sto ste kupili nas proizvod. Molimo procitajte pazljivo ove
upute prije upotrebe i spremite ih na prikladno mjesto za budu¢.

. VAINE
SIGURNOSNE INFORMACIJE

1

1

. Pazite na signale koje vam daje vase tije-
lo. Nepravilno ili prekomjerno vjezbanje
moZe nastetiti vaSem zdravlju. Ako se po-
javi bilo koji od ovih uvjeta, prije nastavka
s programom vjezbanja posavjetujte se s
lijecnikom.

. Drite djecu i kucne ljubimce podalje od opre-
me. Oprema je namijenjena samo odraslim
osobama.

. Za zastitu poda i stabilnosti opreme koristite
opremu na ¢vrstoj, ravnoj povrsini sa zastit-
nom prostirkom ispod stacionamog bicikla.
Iz sigumnosnih razloga oprema treba imati
najmanje 0,5 metara slobodnog prostora oko
sebe.

. Prije upotrebe stroja, provjerite jesu li matice
i vijci Crsto stegnuti. Neki dijelovi kao to su
papucice mogu se lako olabaviti.

. Uvijek koristite opremu prema uputama. Ako
tijekom sastavljanja ili pregledavanja opreme
pronadete neispravne dijelove ili tijekom upo-
rabe Cujete neobican Sum uredaja, prestanite
s vjezbanjem. Ne koristite opremu dok se pro-
blem ne rijesi.

. Nosite odgovarajucu odjecu dok koristite
opremu. Izhjegavajte nodenje labave odjece
koja bi mogla biti uvucena u uredaj ili koja
moZe ograniciti ili sprijeciti kretanje.

. Oprema je testirana i certificirana u skladu s
EN957 u kategoriji H.C. i prikladna je
samo za upotrebu u kuci.

HR | upute za uporabu sPOReY

Maksimalna teZina korisnika 120 kg.

8. Oprema nije prikladna za uporabu u terapijske

svrhe.

2. ALATI I MONTAZNI DLELOVI

(vidi sliku A):

3. UPUTE ZA MONTAZU

KORAK 1 (vidi sliku B):

Pricvrstite prednji (3) i straznji stabilizator (2)
na glavni okvir (1) koristedi vijak (54) i ravnu
podlosku (55). Prednji stabilizator (3) ima
transportni kota¢ $to ga ¢ini jednostavnim za
nosenje. Straga nema kotaca.

Klju¢em ¢vrsto stegnite papucicu (11L/R) na
polugu pogona (69L/R). Provjerite je li desna
papucica (11R) oznacena s (R) pricvricena
na desnu polugu pogona i zategnuta u sm-
jeru kazaljke na satu. Lijeva papucica (11L)
oznacena s (L) treba se pricvrstiti na lijevu
polugu i zategnuti u smjeru suprotnom od
kazaljke na satu.

KORAK 2 (vidi sliku C):

Utvrstite sjedalo (5) na 3inu (56) pomocu
ravne podloke (64) i najlonske matice (60),
a zatim pritisnite sjedalo (5).

Gurnite sjedalo i nosac na vertikalnu cijev za
pricvricivanje sjedala (4) i spustite ga u Zelje-
ni polozaj, podesiti odgovarajuce otvore pre-
ma tome i ucvrstite sjedalo u polozaj pomocu
rucke (61) i ravne podloske (59).

Umetnite okomitu cijev sjedala (4) u glavni
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okvir (1), provucite ga kroz zastitni poklopac
(6) i poravnajte montazne rupe. Zategnite
sjedalo okretanjem rucke (10). Kasnije moze-
te prilagoditi visinu sjedala kada je bicikl u
potpunosti sastavljen.

Napomena:

Ne smije se izvlaciti dalje od znaka,stop”.

KORAK 3 (vidi sliku D):

« Prvo stavite prednju cijev (7) u maskirajudi
poklopac (28).

- Spojite kabel konzole (14) i kabel senzora
brzine (15) zajedno.

« Montirajte prednju cijev (7) na glavni okvir
(1) vijkom (63), ravnom podloskom (55) i
zakrivljenom podloskom (66).

KORAK 4 (vidi sliku E):

+ Montirajte konzolu (9) na prednju cijev (7)
vijcima (68).

Izvadite utikaC (82), stavite kabele senzora
pulsa (19) na upravijac (8) i umetnite ih
u otvor na prednjoj cijevi (7), a zatim ga
izvucite. Zatim ponovo postavite utikac (82)
u otvor. Pricvrstite upravljac (8) na pricvrsnu
uticnicu pomocu rucke s drzacem (51) i stavi-
te maskirni poklopac (52) ispod rucke. Pazite
da Zice senzora pulsa ne strie iz upravljaca - to
moze ometati mjerenje otkucaja srca.

Spojite kabele senzora za ru¢ni puls (19) i
glavnu konzolu (14), osiguravajui da su
¢ursto stisnuti. Visak kabela treba umetnuti
u cijev u skladu s namjestanjem konzole na
nosacu.

Tijekom pricvricivanja konzole na nosac,
imajte na umu da su pricvrsni elementi ve¢
pricvriceni na straznju stranu konzole.
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Napomena:

Nakon Sto sklopite opremu, provjerite je li po-
stavljena vodoravno - ako ne, mozete je prila-
goditi kliznim krajem straznjeg stabilizatora
(13). Prije pocetka vjezbanja dobro zategnite
sve matice i vijke.

4. UPUTE ZA KORISTENJE KONZOLE

4.1 Najvaznije funkcije

« START/STOP:

1. Pocinje i zavrsava vjezbe.

2. Pocinje mjerenje razine masti..

3. Radi samo kad je oprema zaustavljena. DrZa-

njem gumba 3 sekunde resetiraju se sve funkdije

nanulu..

« STRELICA DOLJE:  smanjuje vrijednost
odabranog parametra: VRUEME, Vrijeme
UDALJENOST, itd. Tijekom vjezbanja smanjuje
opterecenje

- STRELICA GORE: Povecava vrijednost oda-
branog parametra. Tijekom vjezbanja pove-
(ava opterecenje.

« ENTER: SluZi za unos Zeljene vrijednost ili naci-
navjezbanja.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Pritiskom na
gumb pokrece se funkcija Recovery oporavak
koja se koristi za mjerenje otkucaja srca. Reco-
very testira razinu ucinkovitosti u trajanju od
1 minute, u rasponu od 1 do 6. F1 je najvisa
razina, F6 najniza.

« MODE: Pritiskom na gumb mijenjaju se pri-
kazane funkcije/jedinice tijekom vjezbanja
iz RPM-a u SPEED, ODO u DIST i iz WATT u
Calories
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4.2 0dabir vjezbe
Nakon ukljucivanja konzole, pomocu strelice
gore ili dolje odaberite vjezbu i potvrdite s tip-
kom ENTER.
« Konfiguriranje parametara
Nakon odabira Zelienog programa, moZete
konfigurirati parametre vjezbi.
- PARAMETRI VJEZBE:
TIME (vrijeme) / UDALJENOST (udaljenost) /
KALORIJE (kalorije) / STARI (dob)
Napomena: U nekim se programima odrede-
ni parametri ne mogu prilagoditi.
Nakon odabira programa, pritiskom na ENTER,
bljesne parametar TIME. MoZete odabrati odgo-
varajucu vrijednost strelicama gore i dolje. Zatim
pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost. Trepe-
reci kursor prelazi na sljedeci parametar. Kao i
prije, odgovarajucu vrijednost mozete odabrati
strelicama gore i dolje. Zatim pritiskom na START
/ STOP zapoinje vjezba.
4.3 PROGRAMSKA PODRSKA
« RUCNO (P1)
Ru¢ni rad moZete odabrati tako da pritisnete
MANUAL strelicama gore ili dolje, a zatim pri-
tisnete ENTER. Najprije trepce parametar TIME
koji se moze postaviti strelicama gore ili dolje.
Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prela-
zite na sljedeci parametar.
Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale
parametre i prijeci na vjezbu pritiskom START/
STOP.

Napomena: Kada jedan od parametara vjezbe
dosegne nulu, konzola ¢e emitirati zvuk upo-
zorenja i vjezba Ce se automatski zavrsiti. Za
daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vrijednosti
ostalih parametara pritisnite START.
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« KONFIGURACIJA PROGRAMA (P2-P9)
Korisnik moze koristiti 8 profila dostupnih
za programiranje. Svaki profil ima 24 razi-
ne opterecenja.

POSTAVLJANJE PARAMETARA PROGRAMA
Odaberite Zeljeni profil programa strelicama
gore ili dolje, a zatim pritisnite ENTER. Najprije
trepce parametar TIME koji se moZe postaviti
strelicama gore ili dolje. Pritiskom na ENTER
potvrdite vrijednost i prelazite na sljedeci pa-
rametar.

Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale
parametre i prijeci na vjezbu pritiskom START/
STOP.

Napomena: Kad jedan od parametara vjezbe
dostigne nulu, konzola ce emitirati upozoravajuci
zvuk i vjezba Ce se automatski zavrsiti. Za daljnje
vjezbanje i postizanje ciljnih vrijednosti ostalih
parametara pritisnite START.

+ PROGRAM SNIMANJA

POTROSNJE ENERGLJE (P10)
Ovaj program mozete odabrati tako da pokazete
WATT CONTROL PROGRAM strelicama gore ili
dolje te pritisnite ENTER. Najprije trepce para-
metar TIME koji se moZe postaviti strelicama
gore ili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vri-
jednost i prelazite na sljedeci parametar.
Ovaj program mozZete odabrati tako da pokazete
WATT CONTROL PROGRAM strelicama gore ili
dolje te pritisnite ENTER. Najprije trepce para-
metar TIME koji se moZe postaviti strelicama
gore ili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vri-
jednost i prelazite na sljedeci parametar.
Potrebno je na isti nacin konfigurirati
ostale parametre i prijeci na vjezbu pri-
tiskom START/STOP.

| 45



Racunalo automatski prilagodava opte-
recenje ovisno o brzini kako bi se osiguralo
konstantno trosenje energije.

Korisnik moze prilagoditi vrijednost ener-
gije tijekom vjezbe pomocu strelica gore i
dolje.

- PROGRAM ZA MRSAVLJENJE (P11)
Konfiguracija parametara mriavljenja
TOvaj program mozete odabrati tako da pokaZete
BODY FAT PROGRAM strelicama gore ili dolje, a
zatim pritisnete ENTER. Prvo pocinje treperiti vri-
jednost MALE (muskarac), Sto vam omogucava da
odaberete spol korisnika strelicama gore ili dolje.
Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prelazi-
te na sljiededi parametar.

Sliedeci parametar prikazuje vrijednost 175
(uzrast), koja se moZe ponovno postaviti strelica-
ma gore ili dolje.

Sliedeci parametar prikazuje vrijednost 75 (tezi-
na) koja se moze ponovno postaviti strelicama
gore li dolje.

Tada se pojavljuje vrijednost 30 (dob) koja se
takoder moze postaviti strelicama gore ili dolje.
Zatim pritisnite na START/STOP pocinje
vjezba; treba upamtiti da se ruke postave
na drzace za mjerenje pulsa.

Nakon 15 sekundi, na ekranu se prikazuje FAT%
(postotak masti), BMR (indeks metabolizma ili
kalorija), BMI (indeks tjelesne mase) i BODY TYPE
(tip tijela).

NAPOMENA: Tipovi tijela:

QOvisno o izracunatoj razini masti, uredaj predsta-
vlja 10d 9 tipova tijela.

Tip tijela 1sadrzaj masti doseze od 5% do 9%.

Tip tijela 2 sadrzaj masti doseze od 10% do 14%.

Tip tijela 3 sadrzaj masti doseze od 15% do 19%.
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Tip tijela 4 sadrZaj masti doseze od 20% do 24%.
Tiptijela 5 sadrZaj masti doseZe od 25% do 29%.
Tiptijela 6 sadrZaj masti doseZe od 30% do 34%.

Tip tijela 7 sadrZaj masti doseze od 35% do 39%.
Tiptijela 8 sadrZaj masti doseZe od 40% do 44%.
Tiptijela 9 sadrZaj masti doseZe od 45% do 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (pokazatelj me-
tabolizma)

BMI: Body Mass Index (indeks tjelesne mase)
Pritisnite na START/STOP za povratak na glavni
zaslon

- PROGRAM VJEZBE SA ODREDENIM
OTKUCAJIMA SRCA (P12)
Postavljanje parametara programa TARGET
HR
Ovaj program moZete odabrati tako da pokazete
TARGET HR strelicama gore ili dolje te pritisnite
ENTER.
Najprije trepce parametar TIME koji se moze
postaviti strelicama gore ili dolje. Pritiskom na
ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na sljededi
parametar.
Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale pa-
rametre i prijeci na vjezbu pritiskom START/STOP.
Napomena: Ako je plus veci ili manji (£ 5) od
postavljene vrijednosti TARGET HR (ciljni otkucaji
srca), racunalo automatski prilagodava
opterecenje tijekom vjezbanja. Svakih 10 sekundi
racunalo provjerava ovaj parametar i povecava ili
smanjuje opterecenje.
Kad jedan od parametara vjezbe dostigne
nulu, konzola ¢e emitirati upozoravajuci
zvuk i vjezba ce se automatski zavrsiti. Za
daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vrijed-
nosti ostalih parametara pritisnite START.
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- PROGRAMI KONTROLE OTKUCAJA SRCA
(P13-P15)

Ciljani puls moze imati jednu od ovdje navedenih

vrijednosti:

P13 - 60% CILINI HR = 60% od (220-DOB)

P14 -75% CILINIHR = 75% od (220-DOB)

P15 - 85% CILINI HR = 85% od (220-DOB)

Postavljanje parametara programa HEART

RATE CONTROL

Ovaj program moZete odabrati tako da pokaZete

HEART RATE CONTROL PROGRAM strelicama gore

ili dolje, a zatim pritisnite ENTER. Najprije trepce

parametar TIME koji se moZe postaviti strelicama

goreili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijed-

nost i prelazite na sljedeci parametar.

Slicno tome, konfigurirajte ostale parametre i pri-

jedite na vjezbu pritiskujuci na START/STOP.

Napomena: Ako je plus vedi ili manji (+ 5) od

postavljenog TARGET HR (ciljni otkucaji srca), ra-

Cunalo automatski prilagodava

opterecenje tijekom vjezbanja. Svakih 10 sekundi

racunalo provjerava ovaj parametar i povecava ili

smanjuje opterecenje.

Kad jedan od parametara vjezbe dostigne

nulu, konzola ce emitirati upozoravajuci

zvuk i vjezba ce se automatski zavrsiti. Za

daljnje vjezbanije i postizanje ciljnih vrijed-

nosti ostalih parametara pritisnite START

- KORISNICKI PROGRAMI

Dostupna su i cetiri korisnicka profila koja
su oznacena simbolima od U1 do U4.
Korisnik ovdje moze konfigurirati vlastiti
program, spreman za upotrebu.
Postavljanje parametara korisnickog pro-
grama

Odaberite korisnicki program strelicama gore ili
dolje, a zatim pritisnite ENTER. Najprije trepce
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parametar TIME koji se moZe postaviti strelicama
goreili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijed-
nost i prelazite na sljedeci parametar.

Slicno tome, konfigurirajte ostale parametre.

Kad je podesavanje parametara dovrieno, razina
1 Ce bljeskati; moZete upotrijebiti strelice gore
i dolje da promijenite ovaj parametar, a zatim
pritisnite ENTER. (Dostupno je 10 razina). Zatim
pritiskom na START / STOP zapocinje vjezba
Napomena: Kada jedan od parametara vjezhe
dostigne nulu, konzola ce emitirati upozoravajudi
zvukivjezba Ce ostati

automatski dovrseno. Za daljnje vjezbanje i po-
stizanje ciljnih vrijednosti ostalih parametara
pritisnite START.

5. 0DRZAVANJE OPREME:

« Ako se bicikl nece koristiti dulje vrijeme, izva-
dite bateriju iz konzole da je ne biste istroili

« (isto bicikl cistite suhom krpom.

« Redovito provjeravajte da su dijelovi s matica-
ma i vijcima Cvrsto pricvriceni.

« Redovito podmazujte pokretne dijelove.

« Oprema treba biti ¢uvana u suhom i Cistom
prostoru, zasticen od djece.
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LT NAUDOJIMO INSTRUKCLJA

Dékojame, kad jsigijote misy produkta. PraSome atidziai perskaityti Sia instrukcija pries
naudojima ir laikyti ja tinkamoje vietoje.

1. SVARBIOS 8. 8.]ranga netinkama terapiniam naudojimui.
SAUGUMO INFORMACIJOS
1. Stebékite Jisy kino signalus. Neteisinga ar 2. JRANKIAI IR MONTAVIMO DALYS

per intensyvi mankta gali pakenkti sveika- (Zr. 1 pav. A):

tai. Jei atsiranda kuri nors i3 Siy bukliy, pries

tesdami mankstos programa, pasitarkite su 3, MONTAVIMO INSTRUKCLJA

gydytoju.
. Saugokite vaikus ir naminius gyvanus atokiau 1 ZINGSNIS (zr. 1 pav. B):

nuo jrangos. Jranga skirta naudotitik suaugu- . Prijunkite priekinj (3) ir galinj stabilizatoriy

siesiems. (2) prie pagrindinio rémo (1) varztu (54) ir
. Irenginj naudokite ant kieto lygaus pavirSiaus  plokstia poverzle (55). Priekinis stabilizato-

su apsauginiu kiliméliu po dviraciu, kad aps- rius (3) turi transportavimo rata, kuris palen-

augotuméte grindis ir uztikrintuméte jrengi-  gva pernesima. Galinis neturi rato.

nio stabiluma. Saugumo sumetimais aplink + Raktu tvirtai prisukite pedaly (11L/R) prie

jrenginj turéty bati bent 0,5 metro laisvos alkiininés rankenos (69L/R). [sitikinkite,

vietos. kad desinysis pedalas (11R), pazymétas (R),
. Prie naudojimq patikrinkite, ar verzlés ir turi biti pritvirtintas prie desinés alkiinins

varZtai yra priverzti. Prieinamas dalis, tokias  rankenos ir priverztas pagal laikrodzio rody-

N

w

S

kaip pedalaiir pan., gali lengvai atlaisvinti. Kle. Kairysis pedalas (11L), pazymétas (L),
5. Visada naudokite jranga taip, kaip nurodyta. turi biti pritvirtintas prie deSinés alkiininés
Jei surinkdami ar apzidrédami jrangq apti-  rankenos ir priverztas priesingai laikrodzio

kote kokiy nors sugadinty elementy arba jei  rodykle.

naudojimo metu girdite nejprasta triukima,

nustokite nadoti dviratj. Nenaudokite jrangos, KROK2 (2.1 pav. C):

kol problema neiSspresta. « Pritvirtinkite sédyne (5) prie bégelio (56)
. Naudodamiesi jranga, dévékite tinkamus ~ PlokScia poverZle (64) ir nailono verzle (60),

drabuzius. Venkite laisvy drabuziy, kurie gali  tada prispauskite sedyne (5). _

bt jtraukti j jrenginj arba kurie gali apriboti  * UZstumkite sédyne ir atramg ant vertikalaus

ar ukirsti kelig judéjimui. sédynés tvirtinimo vamzdzio (4) ir nuleiskite
. Jranga buvo ibandyta ir sertifikuota H.C.  ji | norima padétj, atitinkamai nustatykite

Klaséje pagal EN957. Tinka naudoti skyles ir pritvirtinkite sédyne norimoje padé-

tik namuose. Didziausias naudotojo tyje su pasukama rankenéle (61) ir plokitia

svoris: 120 kg poverZle (59).
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« jstumkite vertikaly sédynés vamzdj (4)
pagrindinj réma (1), stumdami jj per maska-
vimo dangtj (6) ir i8lyginkite montavimo an-
gas. Priverzkite sédyne atitinkamai sukdami
pasukamaja rankenéle (10). Kai dviratis bus
visiskai surinktas galésite sureguliuoti sédy-
nés aukst.

Démesio:
Negalima istraukti uz,stop” Zenklo.

3 ZINGSNIS (zr.1pav.D):

- Pirmiausia jdékite priekinj vamzdelj (7) j mas-
kavimo dangtj (28).

« Tarpusavyje sujunkite skydo laidg (14) ir grei-
Cio jutiklio laidg (15).

« Varitu (63), plokscia poverzle (55) ir lenkta
poverzle (66) pritvirtinkite priekinj vamzdj
(7) prie pagrindinio rémo (1).

47INGSNIS (r. 1 pav. E):

- VarZtais (68) pritvirtinkite skyda (9) ant prie-
kinio vamzdZio (7).

« Nuimkite kistuka (82), uzdékite pulso juti-
klio laidus (19) ant rankenos (8) ir jstatykite
juos j priekinio vamzdZio skyle (7), o véliau
iStraukite. Tada vél jkiSkite kistuka (82) j anga.
Pritvirtinkite rankena (8) pasukamaja ran-
kena su laikikliu (51) prie montazo lizdo, po
pasukamaja rankena uzmaukite maskavimo
dangtj (52). Bukite atsargus, kad pulso juti-
klio laidai neissikisty iS vairo - tai gali trukdyti
Sirdies ritmo matavime.

« Sujunkite rankinio pulso jutiklio (19) ir pa-
grindinés konsolés (14) laidus, jsitikindami,
kad jie yra geria suspausti. Pertekliniai laidai
turéty bati jkisti j vamzdelj, kai skydas bus
uzdedamas ant laikiklio.
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« Pritvirtindami skyda prie laikiklio, atsimin-
kite, kad tvirtinimo detalés jau pritvirtintos
prie skydo uzpakalinés sienelés.

Démesio:

Sumontavus jranga jsitikinkite, kad ji lygiai
pastatyta - jei ne, ja galima sureguliuoti
pastumiant galinio stabilizatoriaus gal (13).
Pries atlikdami pratimus, gerai priverzkite
visas varztus ir verzles.

4. TECHNINES PRIEZIUROS INSTRUKCUA.

4.1 SVARBIAUSIOS FUNKCIJOS:

« START/STOP:

1. Pradeda ir sustabdo treniruote.

2. Pradeda matuoti riebaly lygj.

3.(Veikia tik sustabdzius jrenginj) Laikant

mygtuka 3 sekundes, visos funkcijos bus atku-

riamos iki nulio.

- RODYKLE | APACIA: Sumazina pasirinkto
parametro verte: TIME (laikas), DISTANCE
(atstumas) ir pan. Treniruotés metu sumazina
apkrova.

- RODYKLE ] VIRSY: Padidina pasirinkto
parametro verte. Treniruotés metu padidina
apkrova.

« ENTER: Naudojama norint jvesti norima verte
arba treniruotés rezima.

« TESTAS (PULSE, RECOVERY): Paspaudus
mygtuka, paleidziama Sirdies ritmui matuoti
naudojama Recovery funkija. Recovery pati-
krina pajégumo lygj per 1 minute nuo 1 iki 6
diapazone. F1 - auksciausias lygis, F6 - Zemia-
usias.

« MODE: Paspaudus mygtuka treniruotés
metu, rodomos funkcijos / vienetai keiciami iS
RPM j SPEED, i§ ODO j DIST ir i§ WATT j Calories.
na SPEED, z0DO na DIST i z WATT na Calories.
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4.2 TRENIRUOTES PASIRINKIMAS
Jjungus skyda, rodyklémis aukstyn arba Zemyn
pasirinkite treniruote ir patvirtinkite paspaus-
dami ENTER.
« Parametry konfigiiravimas:
Pasirinke norima programa, galite sukonfi-
guruoti treniruotés parametrus.
« TRENIRUOTES PARAMETRAI :
TIME (laikas) / DISTANCE (atstumas) / CALORIES
(kalorijos) /AGE (amZius)
Démesio: Kai kuriose programose dalis para-
metry néra reguliuojami.

Pasirinke programa, po ENTER paspaudimo
pradeda mirkséti TIME parametras. Galima apsi-
rinkti tinkama verte rodyklémis aukstyn ir Zemyn.
Tada paspaudus ENTER patvirtinama verté.
Mirksintis zymeklis pereina prie kito parametro.
Panasiai kaip anksciau, galima apsirinkti tinka-
ma verte rodyklémis aukstyn ir Zemyn. Mygtuko
START/STOP paspaudimas paleidZia treniruote.

4.3 Programy valdymas

- RANKINIS (P1)

Rankinj valdyma galima pasirinkti rodant MA-
NUAL rodyklémis aukstyn arba Zemyn, tada
paspaudziant ENTER. Pirmiausia mirksi para-
metras TIME (laikas), kurj galima nustatyti ro-
dyklémis aukstyn arba Zemyn. Mygtuko ENTER
paspaudimas patvirtins verte ir perkelia j kita
parametra.

Butina tokiu paciu budu sukonfigiruoti kitus
parametrus ir testi treniruote paspaudziant
START/STOP.

Démesio: Kai vienas i§ treniruotés parametry
pasieks nulj, skydas skleidZia jspéjamajj garsa
ir treniruoté automatiskai baigiasi. Norédami

50|

toliau treniruotis ir pasiekti kity parametry tiks-
lines vertes, paspauskite START.

- PROGRAMY KONFIGURACIJA (P2-P9)
Programavimui vartotojas gali naudoti 8
profilius. Kiekvienas profilis turi 24 apkro-
vos lygius.
PROGRAMOS PARAMETRY NUSTATYMAS
Pasirinkite norima programos profilj rodyklémis
aukstyn arba Zemyn, tada paspauskite ENTER.
Pirmiausia mirksi parametras TIME (laikas),
kurj galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba
Zemyn. Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins
verte ir perkelia j kita parametra.
Butina tokiu paciu badu sukonfigiruoti kitus
parametrus ir testi treniruote paspaudziant
START/STOP.
Démesio: : Kai vienas i$ treniruotés parametry
pasieks nulj, skydas skleidZia jspéjamajj garsa
ir treniruoté automatiskai baigiasi. Norédami
toliau treniruotis ir pasiekti kity parametry tiks-
lines vertes, paspauskite START.
- ENERGLJOS ISEIKVOJIMA REGISTRUOJANTI
PROGRAMA (P10)
Sig programa galima pasirinkti rodant WATT
CONTROL PROGRAM rodyklémis aukstyn arba
Zemyn, tada paspaudziant ENTER. Pirmiausia
mirksi parametras TIME (laikas), kurj galima
nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.
Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte ir
perkelia j kita parametra.
Butina tokiu paciu badu sukonfigiruoti kitus
parametrus ir testi treniruote paspaudziant
START/STOP.
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Kompiuteris automatiSkai sureguliuoja
apkrova, priklausomai nuo greicio taip,
kad buty uztikrintas nuolatinis energijos
iSeikvojimas. Vartotojas gali koreguoti
energijos verte treniruotés metu naudo-
damas rodykles aukstyn ir Zemyn.

+ SVORIO METIMO PROGRAMA (P11)

Svorio metimo parametry konfigiracija

Sig programg galima pasirinkti rodant BODY FAT
PROGRAM rodyklémis aukstyn arba Zemyn, tada
paspaudziant ENTER. Pirmiausia mirksi verté
MALE (vyras), kuri leidZia pasirinkti vartotojo lytj
rodyklémis aukstyn arba Zemyn. Mygtuko ENTER
paspaudimas patvirtins verte ir perkelia  kita
parametra.

Kitas parametras rodo verte 175 (tigis), kuria taip
pat galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba
Zemyn.

Kitas parametras rodo verte 75 (svoris), kuria taip
pat galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba
Zemyn.

Tada pasirodo verté 30 (amZius), kurig taip pat
galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.
Mygtuko START/STOP paspaudimas pale-
idZia treniruote; nepamirskite uzdéti ranky
ant pulso matavimo laikikliy.

Po 15 sekundziy ekrane pasirodo FAT% (procenti-
nis riebaly lygis), BMR (metabolizmo greitis, t.y.,
kalorijy poreikis), BMI (kino masés indeksas) ir
BODY TYPE (kiino sudéjimo tipas).

DEMESIO: Kiino sudéjimo tipai:

Priklausomai nuo apskaiciuoto riebaly lygio, prie-
taisas rodo 118 9 kiino sudéjimo tipy.

+ 1-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 5% ki 9%.

« 2-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 10% iki 14%.

+ 3-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 15% iki 19%.
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+ 4-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 20% iki 24%.

+ 5-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 25% iki 29%.

+ 6-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 30% iki 34%.

+ 7-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 35% iki 39%.

+ 8-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 40% iki 44%.

+ 9-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 45% iki 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (metabolizmo
rodiklis)

BMI: Body Mass Index (kino masés indeksas)
Paspaudus START/STOP mygtuka griZztama pa-
grindinj ekrana.

- TRENIRUOTES PROGRAMA TAM TIKRU SIR-
DIESRITMU (P12)

TARGET HR programos parametry nustaty-

mas

Sig programg galima pasirinkti rodant TARGET HR

rodyklémis aukStyn arba Zemyn, tada paspau-

dziant ENTER.

Pirmiausia mirksi parametras TIME (laikas), kurj

galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.

Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte ir

perkelia j kita parametra.

Butina tokiu paciu badu sukonfigiruoti kitus pa-

rametrus ir testi treniruote paspaudziant START/

STOP.

Démesio: Jei pliusas yra didesnis ar mazesnis (+
5) nei nustatytas TARGET HR (tikslinis Sirdies rit-
mas), kompiuteris treniruotés metu automatiskai
sureguliuoja apkrova. Mazdaug kas 10 sekundziy
kompiuteris tikrina $j parametr ir padidina arba
sumazina apkrova.

Kai vienas i$ treniruotés parametry pasieks nulj,
skydas skleidZia jspéjamajj garsa ir treniruoté au-
tomatiskai baigiasi. Norédami toliau treniruotis ir
pasiekti kity parametry tikslines vertes, paspau-
skite START.
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- SIRDIES RITMO KONTROLES PROGRAMOS
(P13-P15)
Tikslinis pulsas gali turéti vieng i3 $iy verciy:
P13 - 60% TIKSLAS HR = 60% z (220-AMZIUS)
P14-75% TIKSLAS HR = 75% z (220-AMZIUS)
P15 - 85% TIKSLAS HR = 85% z (220-AMZIUS)
HEART RATE CONTROL programos parame-
try nustatymas
TSig programg galima pasirinkti rodant HEART
RATE CONTROL PROGRAM rodyklémis aukstyn
arba Zemyn, tada paspaudZiant ENTER. Pir-
miausia mirksi parametras TIME (laikas), kurj
galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.
Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte ir
perkelia j kita parametra.
Butina tokiu paciu bdu sukonfigaruoti kitus pa-
rametrus ir testi treniruote paspaudziant START/
STOP.
Démesio: Jei pliusas yra didesnis ar mazesnis (+
5) nei nustatytas TARGET HR (tikslinis irdies rit-
mas), kompiuteris treniruotés metu automatiskai
sureguliuoja apkrova. Mazdaug kas 10 sekundziy
kompiuteris tikrina $j parametrg ir padidina arba
sumazina apkrova.
Kai vienas i treniruotés parametry pasieks nulj,
skydas skleidZia jspéjamajj garsg ir treniruoté au-
tomatiskai baigiasi. Norédami toliau treniruotis ir
pasiekti kity parametry tikslines vertes, paspau-
skite START.

+ VARTOTOJO PROGRAMOS

Taip pat galimi keturi vartotojo konfigiiruo-
jami profiliai, Zymimi simboliais nuo U1 iki
u4.

Cia vartotojas gali sukonfigiruoti savo, naudoti
parengta programa.
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VARTOTOJO PROGRAMOS PARAMETRY NU-
STATYMAS

Pasirinkite vartotojo programg rodyklémis au-
kStyn arba Zemyn, tada paspauskite ENTER.
Pirmiausia mirksi parametras TIME (laikas), kurj
galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.
Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte ir
perkelia j kita parametra.

Panasiai sukonfigiruokite kitus parametrus.

Kai parametry nustatymas bus baigtas, pradeda
mirkséti 1 lygis; galite naudoti rodykles aukstyn
ir Zemyn, kad pakeistuméte $j parametra, tada
paspauskite ENTER. (Galimi 10 lygiy). Mygtuko
START/STOP paspaudimas paleidZia treniruote.
Démesio: Kai vienas i$ treniruotés parametry
pasieks nulj, skydas skleidZia jspéjamajj garsa ir
treniruoté automatiskai baigiasi. Norédami toliau
treniruotis ir pasiekti kity parametry tikslines ver-
tes, paspauskite START.

5.]RANGOS PRIEZIURA:

« Jei dviratis nebus naudojamas ilga laika, iSim-
kite i3 skydo baterija, kad jos neiSeikvoti.

« DaZnai turétuméte valyti dviratj Svaria lu-
oste.

« Reguliariai tikrinkite, ar varztais ir verzlémis
prisuktos dalys tvirtai pritvirtintos.

« Reguliariai sutepkite judancias dalis.

« |ranga reikia laikyti sausoje ir Svarioje, nuo
vaiky apsaugotoje patalpoje.
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LV LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Paldies par misu ierices iegadi. Pirms tas lietosanas sakSanas uzmanigi izlasiet So
instrukciju un uzglabajiet to atbilstosa vieta.

1. SVARIGAS

DROSIBAS INSTRUKCIJAS

. Pievérsiet uzmanibu signaliem, ko sniedz
Jums Jusu kermenis. Nepareizi vai parak
intensivi vingrojumi var kaitét veselibai. Ja
paradas jebkurs no Siem stavokliem, sazinie-
ties ar arstu pirms vingrojumu programmas
turpinasanas.

. Turiet bérmus un majdzivniekus talu no
erices. lerice ir paredzéta tikai pieauguso
lietosanai.

. Lietojiet ierici uz cietas, plakanas virsmas ar
aizsargpaklaju zem velotrenaZiera, lai no-
drosinatu Jusu gridas aizsardzibu un ierices
stabilitati. Drodibas apsvérumu dé| ap ierici
irjabut vismaz 0,5 m brivas telpas.

. Pirms ierices lietoSanas parliecinieties, ka
skraves un uzgriezni ir stingri pievilkti. Dazi
elementi, pieméram, pedali, viegli var klut
valigi.

. Vienmér lietojiet ierici atbilstosi noradiju-
miem. Ja ierices salikSanas vai parbaudes
laika ir pamaniti jebkadi bojati elementi vai
ir dzirdama netipiska skana, kas rodas ieri-
ces lietoanas laika, partrauciet vingro3anu.
Nelietojiet ierici lidz problémas novérsanas
bridim.

. Lietojot ierici, valkajiet atbilstoSus apgérbus.
zvairieties no valigu apgérbu valkasanas,
kas var tikt ievilkti iericé, ierobezot vai trau-
cét kustibu.

. lerice ir testéta un sertificéta atbilstosi
standartam EN957 H.Cklasé. Ta ir pare-
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dzéta tikai lietosanai majsaim-
niecibas.
Maksimalais lietotaja svars ir 120 kg.

8. lerice nav paredzéta terapeitiskam lietoju-

mam.

2. MONTAZAS INSTRUMENTI UN DALAS

(sk. att. A):

3. MONTAZAS INSTRUKCLA

1.SOLIS (sk. att. B):

Nostipriniet priek&jo (3) un aizmuguréjo
stabilizatoru (2) pie galvena ramja (1),
izmantojot skravi (54) un plakano paplaksni
(55). Priekséjais stabilizators (3) ir aprikots
ar transportésanas riteni, kas atvieglo tas
parvietosanu. Aizmuguréjam stabilizatoram
nav ritena.

Stingri pieskravéjiet pedali (11L/R) pie kloka
(69L/R), izmantojot atslégu. Parliecinieties,
ka labais pedalis (11R), kas apziméts ar sim-
bolu (R), tiek nostiprinats pie laba kloka un
pievilkts pulkstenraditaja virziena. Kreisais
pedalis (11L), kas apziméts ar simbolu (L),
ir janostiprina pie kreisa kloka un japievelk
pretéji pulkstenraditaja virzienam.

2. SOLIS(sk. att. C):
« Nostipriniet sédekli (5) pie sliedes (56),

izmantojot plakano paplaksni (64) un neilona
uzgriezni (60), un piespiediet sedekli (5).

« Novietojiet sédekli un balsteni uz vertikalas

sédekla stiprinasanas caurules (4) un no-
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laidiet to Iidz vélamajai pozicijai. Uzstadiet
pareizi caurumus un nostipriniet sédekli Saja
pozicija, izmantojot skrvi (61) un plakano
paplaksni (59).

levietojiet vertikalo sédekla stiprinasanas
cauruli (4) galvenaja rami (1), izvadot to cauri
parsegam (6), un izlidziniet montazas cauru-
mus. Pievelciet sédekli, atbilstosi pagriezot
skrivi (10). Péc velotrenaziera pilnigas sa-
likSanas var pielagot sédekla augstumu.
Piezime. Sédekli nedrikst izbidit arpus atzi-
mi“stop”.

3.SOLIS (sk. att. D):

- Vispirms ievietojiet priekséjo cauruli (7) par-
sega (28).

- Savienojiet sava starpa konsoles kabeli (14)
un atruma sensora kabeli (15).

« Nostipriniet prieks&jo cauruli (7) pie galvena
ramja (1), izmantojot skravi (63), plakano pa-
plaksni (55) un izliekto paplaksni (66).

4,S0LIS (sk. att. E):

les (7), izmantojot skriives (68).

Nonemiet aizsargvacinu (82), novietojiet pul-
sa sensora kabelus (19) uz stira (8), ievadiet

ciet. Péc tam ievavietojiet aizsargvacinu (82)
cauruma. Nostipriniet stari (8) stiprinasanas
ligzda, izmantojot skrivi ar rokturi (51) un
novietojot parsegu (52) zem skrives. Piever-
siet uzmanibu tam, lai pulsa sensora kabeli
neizvirzitos no stiira, — tas var traucét pulsa
mérisanu.

+ Savienojiet sava starpa rokas pulsa sensora
(19) un galvenas konsoles (14) kabelus, stin-
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gri tos piespiezot. Lieku kabelu dalu ievadiet
caurulé, uzstadot konsoli uz balstena.
Nostiprinot konsoli pie balstena, nemiet véra,
ka stiprinasanas elementi jau ir uzstaditi uz
konsoles aizmuguréjas sienas.

Piezime.

Péc ierices salikianas parliecinieties, ka ta ir
uzstadita horizontali. Ja né, noregulgjiet to
ar aizmugurgja stabilizatora bidamo uzgali
(13). Pirms vingro$anas saksanas stingri pie-
velciet visas skrives un uzgrieznus.

4. KONSOLES LIETOSANAS INSTRUKCUJA

4.1 SVARIGAKAS FUNKCIJAS:

- START/STOP:

1.7a sak un aptur vingrojumus.

2.Ta sak mérit tauku [imeni.

3. (Ta darbojas, tikai ja ierice ir apturéta.) Turot

pogu nospiestu 3 sekundes, visas vértibas tiek

atiestatitas lidz nullei.

« BULTINA LEJUP: ta samazina izvéléta para-
metra vértibu: TIME (laiks), DISTANCE (distan-
ce) itd. Vingrosanas laika ta samazina slodzi.

- BULTINA AUGSUP: ta paaugstina izvéleta
parametra vértibu. Vingrosanas laika ta pa-
augstina slodzi.

- ENTER: ta ir paredzéta vélamas vértibas vai
vingrosanas rezima ievadisanai.

« TEST (PULSE, RECOVERY): nospiezot pogu,
tiek iedarbinata funkcija “Recovery’, kas pa-
redzéta pulsa mérisanai. Funkcija “Recovery”
vienu minati parbauda darbspéjas limeni dia-
pazona no 1 lidz 6. F1 ir augstakais limenis,
F6 — zemakais.

« MODE: nospiezot pogu, raditas funkcijas/
mérvientbas maina vingrosanas laika no
“RPM” uz “SPEED", no “OD0" uz “DIST” un no
“WATT” uz“Calories”.
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4.2VINGROJUMA IZVELE
Péc konsoles ieslégsanas izmantojiet bultinu
augsup vai lejup, lai izvélétos vingrojumu, un
apstipriniet to ar pogu “ENTER".
« Parametru konfiguracija
Péc vélamas programmas izvéles var konfi-
gurét vingrojuma parametrus.
+ VINGROJUMA PARAMETRI:
TIME  (laiks)/DISTANCE (distance)/CALORIES
(kalorijas)/AGE (vecums)
Piezime: Dazas programmas noteikti para-
metri nav reguléjami.
Péc programmas izvéles veiksanas un pogas
“ENTER” nospiesanas parametrs “TIME” sak
mirgot. AtbilstoSu vértibu var izvéléties ar bul-
tinu augsup un lejup. Péc tam apstipriniet vér-
tibu, nospiezot pogu“ENTER'. Mirgojoss kursors
parvietojas Iidz nakamajam parametram. Ka
ieprieks atbilsto3u vértibu var izvéléties ar bul-
tinu augsup un lejup. NospieZot pogu “START/
STOP", tiek iedarbinats vingrojums.

4.3 PROGRAMMU APKALPOSANA

- Manuala (P1)

Manualo apkalposanu var izvéléties, noradot
“MANUAL" ar bultinu augsup vai lejup un no-
spiezot pogu “ENTER”. Vispirms sak mirgot pa-
rametrs TIME (laiks), ko var iestatit ar bultinu
augsup vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu un
parietu pie nakama parametra, nospiediet pogu
“ENTER".

Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un
parejiet pie vingrojuma, nospieZot pogu
“START/STOP".

Piezime. Ja viens no parametriem ir sama-
zindjies lidz nullei, konsole rada bridinajuma
signalu, un vingrojums tiek automatiski pa-
beigts. Lai turpinatu vingrojumu un sasniegtu
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pargjo parametru mérka vértibas, nospiediet
pogu “START".

« PROGRAMMU KONFIGURACIJA (P2-P9)
Lietotajs var lietot 8 programméjamus
profilus. Katram profilam ir 24 slodzes
pakapes.

PROGRAMMAS PARAMETRU IESTATISANA
Izvélieties vélamo programmas profilu ar bul-
tinu augsup vai lejup un nospiediet pogu “EN-
TER”. Vispirms sak mirgot parametrs TIME (la-
iks), ko var iestatit ar bultinu augsup vai lejup.
Lai apstiprinatu vértibu un parietu pie nakama
parametra, nospiediet pogu “ENTER".

Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un
parejiet pie vingrojuma, nospiezot pogu
“START/STOP".

Piezime: Ja viens no parametriem ir sama-
zindjies lidz nullei, konsole rada bridingjuma
signalu, un vingrojums tiek automatiski pa-
beigts. Lai turpinatu vingrojumu un sasniegtu
paréjo parametru mérka vértibas, nospiediet
pogu “START".

- ENERGIJAS PATERINA RE(jISTREgANAS
PROGRAMMA (P10)

So programmu var izvéléties, noradot “WATT
CONTROL PROGRAM” ar bultinu aug3up vai le-
jup un nospiezot “ENTER". Vispirms sak mirgot
parametrs TIME (laiks), ko var iestatit ar bultinu
augsup vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu un
parietu pie nakama parametra, nospiediet pogu
“ENTER".

Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un
parejiet pie vingrojuma, nospiezot pogu
“START/STOP".

Dators automatiski pielago slodzi at-
kariba no atruma ta, lai nodrosinatu pa-
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stavigu energijas patérinu. Lietotajs var
regulét energijas vértibu vingrosanas la-
ika, izmantojot bultinu augsup vai lejup.

- TIEVESANAS PROGRAMMA (P11)
Tievésanas parametru konfiguracija

TSo programmu var izvéléties, noradot “BODY
FAT PROGRAM” ar bultinu augsup vai lejup un
nospiezot pogu “ENTER”. Vispirms sak mirgot
vértiba “MALE" (virietis), kas lauj izvéléties
lietotaja dzimumu ar bultinu augsup vai lejup.
Lai apstiprinatu vértibu un parietu pie nakama
parametra, nospiediet pogu “ENTER".

Nakamais parametrs rada vértibu 175 (augu-
ms), ko ari var iestatit ar bultinu augup vai
lejup.

Nakamais parametrs rada vértibu 75 (svars),
ko ari var atkartoti iestatit ar bultinu augsup
vai lejup.

Péc tam paradas vértiba 30 (vecums), ko arf var
iestatit ar bultinu augsup vai lejup.

Péc tam iedarbiniet vingrojumu, no-
spiezot pogu “START/STOP”; atcerieties,
lai novietotu plaukstas uz rokturiem pulsa
mérisanai.

Pec 15 sekundém ekrans rada “FAT%" (tauku
limenis procentos), “BMR” (vielmainas koefi-
cients, proti, kaloriju patérins), “BMI” (kermena
masas indekss) un “BODY TYPE” (kermena tips).

PIEZIME. Typy budowy ciata:

Kermena tips: atkariba no aprékinata tauku
[imena ierice rada vienu no deviniem kermena
tipiem.

+1.tipa tauku limenisir no 5 % Iidz 9 %.

+ 2. tipa tauku limenis ir no 10 % lidz 14 %.

+ 3. tipa tauku limenis ir no 15 % lidz 19 %.

+ 4. tipa tauku limenis ir no 20 % lidz 24 %.
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+ 5. tipa tauku limenis ir no 25 % lidz 29 %.

« 6. tipa tauku limenis ir no 30 % lidz 34 %.

+7.ipa tauku limenis ir no 35 % lidz 39 %.

+ 8. tipa tauku limenis ir no 40 % lidz 44 %.

+9. tipa tauku limenis ir no 45 % idz 50 %..

BMR: Basal Metabolism Ratio (vielmainas ko-
eficients)

BMI: Body Mass Index (kermena masas in-
dekss)Lai atgrieztos pie galvena ekrana, no-
spiediet pogu“START/STOP".

+ VINGROJUMU PROGRAMMA PIE NOTEIK-
TAPULSA (P12)

Programmas “TARGET HR” parametru ie-

statiSana

TS0 programmu var izvéléties, noradot “TARGET

HR” ar bultinu augsup vai lejup un nospiezot

pogu “ENTER".

Vispirms sak mirgot parametrs TIME (laiks), ko

var iestatit ar bultinu augsup vai lejup. Lai ap-

stiprinatu vértibu un parietu pie nakama para-

metra, nospiediet pogu “ENTER".

Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un

parejiet pie vingrojuma, nospiezot pogu

“START/STOP".

Piezime. Ja pulss ir augstaks vai zemaks (par
+5) par iestatito “TARGET HR” (mérka pulsa)
vértibu, dators automatiski pielago slodzi
vingrosanas laika. Ik péc 10 sekundém dators
parbauda So parametru un paaugstina vai sa-
mazina slodzi.

Ja viens no parametriem ir samazinajies Iidz
nullei, konsole rada bridinajuma signalu, un
vingrojums tiek automatiski pabeigts. Lai tur-
pinatu vingrojumu un sasniegtu paréjo para-
metru mérka vértibas, nospiediet pogu “START".
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« PULSA KONTROLES

PROGRAMMAS (P13-P15)
Mérka pulsam var bit viena no talak noradita-
jam vértibam:
P13 - 60 % TARGET HR = 60 % no (220 - VECUMS);
P14-75 % TARGET HR = 75 % no (220 - VECUMS);
P15 -85 % TARGET HR = 85 % no (220 — VECUMS).
Programmas “HEART RATE CONTROL" para-
metru iestatiSana
So programmu var izvéléties, noradot “HEART
RATE CONTROL PROGRAM” ar bultinu aug3up vai
lejup un nospiezot pogu “ENTER”. Vispirms sak
mirgot parametrs TIME (laiks), ko var iestatit
ar bultinu augsup vai lejup. Lai apstiprinatu
vértibu un parietu pie nakama parametra, no-
spiediet pogu “ENTER".
Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un
parejiet pie vingrojuma, nospiezot pogu
“START/STOP".
Piezime. Ja pulss ir augstaks vai zemaks (par
+5) par iestatito “TARGET HR” (mérka pulsa)
vértibu, dators automatiski pielago slodzi
vingro3anas laika. Ik péc 10 sekundém dators
parbauda 3o parametru un paaugstina vai sa-
mazina slodzi.
Ja viens no parametriem ir samazingjies lidz
nullei, konsole rada bridinagjuma signalu, un
vingrojums tiek automatiski pabeigts. Lai tur-
pinatu vingrojumu un sasniegtu paréjo para-
metru mérka vértibas, nospiediet pogu “START".
- LIETOTAJA PROGRAMMAS
Ir pieejami ari cetri profili, kas apziméti ar
simboliem no U1 lidz U4 un ko lietotajs var
brivi konfigureét.
Lietotajs var patstavigi konfigurét savu pro-
grammu, kas gatava lieto3anai.
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Lietotdja programmu parametru ie-
statiSana

Izvélieties lietotaja programmu ar bultinu
augsup vai lejup un nospiediet pogu “ENTER”.
Vispirms sak mirgot parametrs TIME (laiks), ko
var iestatit ar bultinu aug3up vai lejup. Lai ap-
stiprindtu vértibu un parietu pie nakama para-
metra, nospiediet pogu “ENTER".

Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus.

Péc parametru iestatisanas pabeigsanas sak
mirgot 1. limenis. Izmantojiet bultinu augsup
vai lejup, lai izmainitu So parametru, un nospie-
diet pogu “ENTER” (pieejamas 10 programmas).
Nospiezot pogu “START/STOP”, tiek iedarbinats
vingrojums.

Piezime. Ja viens no parametriem ir sama-
zinajies lidz nullei, konsole rada bridinajuma
signalu, un vingrojums tiek automatiski pa-
beigts. Lai turpinatu vingrojumu un sasniegtu
pargjo parametru mérka vértibas, nospiediet
pogu “START".

5. IERICES TEHNISKA APKOPE

« Ja velotrenazieris netiks lietots ilgaku laiku,
iznemiet bateriju no konsoles, lai ta ne-
izladétos.

« BieZi tiriet velotrenaZieri ar sausu lupatinu.

« Regulari parbaudiet elementus, kas pie-
stiprinati ar skravém un uzgriezniem, lai
parliecinatos, ka tie nav valigi.

+ Regulari ieellojiet kustigas dalas.

« Uzglabajiet ierici sausa un tira telpa, kas aiz-
sargata no bérnu piekluves.
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PT MANUAL DO USUARIO

Obrigado por adquirir o nosso produto. Por favor, leia as instrugdes cuidadosamente antes

de usar e armazenar em um local adequado.

1.

INFORMACOES
IMPORTANTES DE SEGURANCA

58|

. Cuidado com os sinais do seu corpo. Exercicios

incorretos ou excessivos podem prejudicar sua
salde. Se alguma dessas condicdes ocorrer,
consulte um médico antes de continuar com
0 programa de exercicios.

. Mantenha criancas e animais de estimacao

afastados do equipamento. 0 equipamento é
destinado ao uso somente por adultos.

. Use o equipamento em uma superficie plana

e sélida com um tapete de protecao embaixo
da bicicleta ergométrica para proteger seu
piso e a estabilidade do equipamento. Por
razbes de seguranca, o equipamento deve
ter pelo menos 0,5 metros de espaco livre a0
seu redor.

. Verifique se as porcas e os parafusos estdo

bem apertados antes de usar. Algumas pegas,
como pedais, etc., podem se soltar facilmente.

. Sempre use o equipamento conforme as

instruces. Se encontrar algum item com
defeito durante a montagem ou inspecdo do
equipamento, ou se ouvir um ruido incomum
do dispositivo durante o uso, pare de se exerci-
tar. Nao use 0 equipamento até que o proble-
ma seja resolvido.

. Use roupas adequadas ao usar o equipamen-

to. Evite usar roupas largas que possam ficar
presas no dispositivo ou que possam restringir
ou impedir o movimento.

. 0 equipamento foi testado e certifica-

do de acordo com a EN957 na classe H.C.

Adequado apenas para uso
domeéstico e doméstico.
Peso maximo do usudrio 120 kg.

8. 0 equipamento nao é adequado para uso te-

rapéutico.

2. FERRAMENTAS E PECAS DE MONTAGEM

(verFig. A):

3. INSTRUCOES DE MONTAGEM

PASSO 1 (ver Fig. B):
- Encaixe o estabilizador dianteiro (3) e traseiro

(2) naestrutura principal (1) usando o parafu-
50 (54) e a arruela plana (55). 0 estabilizador
dianteiro (3) possui uma roda de transporte,
0 que facilita o deslocamento. 0 estabilizador
traseiro ndo tem roda.

« Aperte firmemente o pedal (11L/R) & ma-

nivela (69L/R) com uma chave inglesa.
Verifique se o pedal direito (11R) marcado
com (R) estd acoplado a manivela direita e
apertado no sentido hordrio. O pedal esquer-
do (11L) marcado com (L) deve ser acoplado
a manivela esquerda e apertado no sentido
anti-horario.

PASSO 2 (ver Fig.C):
- Prenda o selim (5) ao trilho (56) com uma ar-

ruela plana (64) e porca de nylon (60), depois
pressione o selim (5).

« Deslize o selim e 0 suporte no tubo vertical de

fixacdo do selim (4) e abaixe-o na posicao de-
sejada, posicione os orificios adequadamente
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e fixe o selim na posicdo usando o manipulo
(61) e aarruela plana (59).

Insira o tubo vertical para prender o selim
(4) & estrutura (1), deslizando-a pela tampa
da extremidade (6) e alinhando os orificios
de montagem. Aperte o selim girando o
manipulo (10) adequadamente. Mais tarde,
é possivel ajustar a altura do selim quando a
bicicleta estiver totalmente montada.
Atencao:

Néo ajustar além da sinalizacdo ,stop”.

PASSO 3 (verFig. D):

« Primeiro cologue o tubo frontal (7) na tampa
da extremidade (28).

- Conecte o cabo do console (14) e o cabo do
sensor de velocidade (15) juntos.

- Prenda o tubo frontal (7) a estrutura (1)
usando o parafuso (63), arruela plana (55) e
arruela curva (66).

PASSO 4 (ver Fig. E):

- Monte o console (9) no tubo frontal (7) usan-
do parafusos (68).

« Remova o tampdo (82), coloque os fios do
sensor de pulso (19) no guiddo (8) e insira-os
no orificio no tubo frontal (7) e puxe-o para
fora. Em sequida, reinsira o tampéo (82) no
orificio. Prenda o guiddo (8) no soquete de
montagem, usando o botdo com a alca (51)
e coloque a tampa da extremidade (52) sob o
manipulo. Cuidado para que os fios do sensor
de pulso ndo se sobressaiam do guidao - isso
pode interferir na medicdo da freqiiéncia
cardiaca.

« Conecte os fios do sensor de pulso manual
(19) e do console principal (14) para garantir
que estejam bem apertados. Fios em excesso
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devem ser inseridos no tubo enquanto o con-
sole fica no suporte.

Ao conectar o console ao suporte, lembre-se
de que os elementos de fixacdo ja estdo co-
nectados a parte traseira do console.
Atencao:

Apés a montagem do equipamento, verifique
se estd nivelado; caso contrdrio, pode ser
ajustado com a extremidade deslizante do
estabilizador traseiro (13). Aperte bem todas
as porcas e parafusos antes de iniciar o treino.

4. INSTRUCOES DE USO DO CONSOLE

4.1 PRINCIPAIS FUNGOES:

+ START/STOP:

+ 1.Inicia e finaliza os exercicios.

+ 2. Comeca a medir seu nivel de gordura.

« 3. (Funciona apenas quando o equipamento
estd parado). Manter o botdo pressionado por
3 segundos redefine todas as funcdes.

SETA PARA BAIX0: Diminui o valor do para-
metro selecionado: TIME (tempo), DISTANCE
(distdncia), etc. Durante o exercicio, diminui
aresisténcia.

SETA PARA CIMA:  Aumenta o valor do
pardmetro selecionado. Durante o exercicio,
aumenta a resisténcia.

ENTER: Usado para inserir o valor ou modo de
exercicio desejado.

TEST (PULSE, RECOVERY): Pressionar o bo-
tdo inicia a funcdo Recovery, que é usada para
medir sua freqiiéncia cardiaca. A recuperacao
testa o nivel de desempenho por 1 minuto, no
intervalo de 1 a 6. F1 é o nivel mais alto, F6,
0 mais baixo.

MODE: Pressionar o botdo altera as fungdes /
unidades exibidas durante o exercicio de RPM
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para SPEED, de ODO para DIST e de WATT para
Calories.

4.2 SELECAO DE EXERCICI0S

Apés ligar o console, use as setas para cima ou
para baixo para selecionar o exercicio e confirme
com ENTER.

« Configuracao de Parametros

Ap6s selecionar o programa desejado, é possi-
vel configurar os parametros do exercicio.
PARAMETROS DE EXERCICIO:

TIME (tempo) / DISTANCE (distancia) / CALO-
RIES (calorias) /AGE (idade)

Atencdo: Em alguns programas, certos para-
metros ndo sdo ajustaveis.

Apbs selecionar o programa, pressionar ENTER
faz 0 pardmetro TIME piscar. E possivel selecionar
0 valor apropriado utilizando as setas para cima
e para baixo. Pressionar ENTER confirma o valor.
0 cursor piscando se move para o préximo pard-
metro. Assim como antes, é possivel selecionar
0 valor apropriado utilizando as setas para cima
e para haixo. Depois, pressionar START / STOP
inicia o exercicio

4.3 OPERACAO DE PROGRAMAS

+ MANUAL (P1)

A operacdo manual pode ser acionada ao se-
lecionar MANUAL com as setas para cima ou
para baixo e pressionando ENTER. Primeiro, o
parametro TIME (tempo) pisca, que pode ser
definido com as setas para cima ou para baixo.
Pressionar ENTER confirma o valor e passa para
0 préximo parametro.

E necessdrio configurar os outros pardmetros da
mesma maneira e prosseguir com o exercicio
pressionando START/STOP.
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Atengdo: Quando um dos parametros do exer-
cicio atingir zero, o console emitird um som de
aviso e o exercicio terminard automaticamente.
Para praticar ainda mais e alcancar os valores
alvo dos outros pardmetros, pressione START.
- CONFIGURACAO DE PROGRAMAS (P2-P9)
0 usudrio pode usar 8 perfis disponiveis
para programacao. Cada perfil possui 24
niveis de resisténcua.
DEFINIR PARAMETROS DO PROGRAMA
Selecione o perfil de programa desejado com as
setas para cima ou para baixo e pressione EN-
TER. Primeiro, o pardmetro TIME (tempo) pisca,
que pode ser definido com as setas para cima ou
para baixo. Pressionar ENTER confirma o valor e
passa para o préximo parametro.
E necessario configurar os outros parametros da
mesma maneira e prosseguir com o exercicio
pressionando START/STOP.
Atengdo: Quando um dos parametros do exer-
cicio atingir zero, o console emitird um som de
aviso e o exercicio terminard automaticamente.
Para praticar ainda mais e alcancar os valores
alvo dos outros pardmetros, pressione START.
+ PROGRAMA DE REGISTRO DE GASTO DE
ENERGIA (P10)
Este programa pode ser acionado ao selecionar
WATT CONTROL PROGRAM com as setas para
cma ou para baixo e pressionando ENTER.
Primeiro, o pardmetro TIME (tempo) pisca, que
pode ser definido com as setas para cima ou
para baixo. Pressionar ENTER confirma o valor e
passa para o préximo parametro.
E necessario configurar os outros parametros da
mesma maneira e prosseguir com o exercicio
pressionando START/STOP.
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0 computador ajusta automaticamente a
resisténcia, dependendo da velocidade, de
modo a garantir um gasto constante de
energia. 0 usuario pode ajustar o valor da
energia durante o exercicio usando as setas
para cima e para baixo.

+ PROGRAMA DE EMAGRECIMENTO (P11)
Configuracdo dos parametros de emagre-
cimento

Este programa pode ser acionado ao selecionar
BODY FAT PROGRAM com as setas para cima ou
para baixo e pressionando ENTER. O valor MALE
(homem) pisca primeiro, 0 que permite selecio-
nar o sexo do usudrio com as setas para cima ou
para baixo. Pressionar ENTER confirma o valor e
passa para o préximo parametro.

0 préximo parametro exibe o valor 175 (aumen-
to), que pode ser definido novamente com as
setas para cima ou para baixo.

0 préximo parametro exibe o valor 75 (peso), que
pode ser definido novamente com as setas para
cima ou para baixo.

Aparecerd o valor 30 (idade), que também pode
ser definido com as setas para cima ou para baixo
Em sequida, pressionar START/ STOP inicia o
exercicio; lembre-se de colocar as maos nas
pegas para medicdo de pulso.

Apés 15 segundos, a tela exibe FAT% (porcenta-
gem de gordura), BMR (indicador de metabo-
lismo ou demanda de calorias), BMI (indice de
massa corporal) e BODY TYPE (tipo de corpo).

ATENGAO: Tipos de corpo:

Dependendo do nivel de gordura calculado, o
equipamento apresenta 1 de 9 tipos de corpo.
+Notipo 1, 0 teor de gordura varia de 5% a 9%.

+No tipo 2, o teor de gordura varia de 10% a 14%.
+No'tipo 3, o teor de gordura varia de 15%a 19%.
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+ No tipo 4, o teor de gordura varia de 20% a 24%.
+No tipo 5, o teor de gordura varia de 25% a 29%.

+ No tipo 6, 0 teor de gordura varia de 30% a 34%.
+No tipo 7, o teor de gordura varia de 35% a 39%.
+No tipo 8, o teor de gordura varia de 40% a 44%.

+No tipo 9, o teor de gordura varia de 45% a 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (indicador de me-
tabolismo)

BMI: Body Mass Index (indice de massa corporal)
Pressionar START / STOP retorna a tela principal.

- PROGRAMA DE EXERCICIO COM UMA
FREQUENCIA CARDIACA  ESPECIFICADA
(P12)

Definicao de parametros do programa TAR-

GETHR

TEste programa pode ser acionado ao selecionar

TARGET HR com as setas para cima ou para baixo

e pressionando ENTER.

Primeiro, o parametro TIME (tempo) pisca, que

pode ser definido com as setas para cima ou para

baixo. Pressionar ENTER confirma o valor e passa
para o proximo parametro.

E necessario configurar os outros parametros da

mesma maneira e prosseguir com o exercicio

pressionando START / STOP.

Atencao: Se o pulso for mais ou menos (+ 5) do

que a TARGET HR (frequéncia cardiaca alvo) defi-

nida, o computador ajustard automaticamente a

resisténcia durante o exercicio. A cada 10 segun-

dos aproximadamente, o computador verifica es-
se parametro e aumenta ou diminui a resisténcia.

Quando um dos parametros do exercicio atingir

Zer0, 0 console emitird um som de aviso e 0 exer-

cicio terminard automaticamente. Para praticar

ainda mais e alcancar os valores alvo dos outros
pardmetros, pressione START.

|61



- PROGRAMAS DE CONTROLE DE FREQUEN-
CIA CARDIACA (P13-P15)

Puls docelowy moze mie¢ jedng z ponizszych

wartosci:

0 pulso alvo pode ter um dos sequintes valores:

P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-IDADE)

P14 - 75% TARGET HR = 75% z (220- IDADE)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220- IDADE)

Definir parametros do programa HEART

RATE CONTROL

Este programa pode ser acionado ao selecionar

HEART RATE CONTROL PROGRAM com as setas

para cima ou para baixo e pressionando ENTER.

Primeiro, o pardmetro TIME (tempo) pisca, que

pode ser definido com as setas para cima ou para

baixo. Pressionar ENTER confirma o valor e passa

para o proximo parametro.

E necessario configurar os outros parametros da

mesma maneira e prosseguir com o exercicio

pressionando START / STOP.

Atengao: Se o pulso for mais ou menos (+ 5)

do que a TARGET HR (frequéncia cardiaca alvo)

definida, o computador ajustard automatica-

mente a resisténcia durante o exercicio. A cada

10 segundos aproximadamente, o computador

verifica esse pardmetro e aumenta ou diminui a

resisténcia.

Quando um dos parametros do exercicio atingir

Zero, 0 console emitira um som de aviso e o exer-

cicio terminard automaticamente. Para praticar

ainda mais e alcangar os valores alvo dos outros

parametros, pressione START.

- PROGRAMAS DO USUARIO

Também estao disponiveis quatro perfis

configuraveis pelo usuario, marcados com

simbolos de U1a U4.

0 usudrio pode configurar seu proprio programa

aqui, pronto para uso.
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Configurando Parametros do Programa do
Usudrio

Selecione o programa do usuério com as setas
para cima ou para baixo e pressione ENTER. Pri-
meiro, 0 pardmetro TIME (tempo) pisca, que pode
ser definido com as setas para cima ou para baixo.
Pressionar ENTER confirma o valor e passa para o
préximo pardmetro.

Da mesma forma, configure os outros pardme-
tros.

Quando a configuracdo do pardmetro estiver
concluida, o nivel 1 piscard; use as setas para
cima e para baixo para alterar esse parametro e
pressione ENTER (hd 10 niveis disponiveis). Em
sequida, pressione START / STOP para iniciar o
exercicio.

Atencao: Quando um dos parametros do exer-
cicio atingir zero, o console emitird um som de
aviso e o exercicio terminard automaticamente.
Para praticar ainda mais e alcangar os valores alvo
dos outros parametros, pressione START.

5. MANUTENGAO DO EQUIPAMENTO:

« Se a bicicleta ndo for usada por um longo
periodo de tempo, remova a bateria do con-
sole para evitar sua exaustdo.

« Limpe frequentemente a bicicleta com um
pano limpo.

« Verifique regularmente se as pecas apara-
fusadas com porcas e parafusos estdo bem
presas.

+ Lubrifique as pecas méveis regularmente.

« 0equipamento deve serarmazenado em uma
sala seca e limpa, fora do alcance de criancas.
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RU UHCTPYKLUUA MO SKCMNYATALIUA

Cnacn60 3a NoKynKy Haluero npoAykTa. loxanyiicta, BHUMaTenbHo npounTaiite
370 PYKOBOACTBO Nepep UCoNb30BaHNEM U XpaHUTe ero B NOAX0AALLEM MecTe.

1. BAXXHAAl IHOOPMALIUA
0 BE30MACHOCTU

1.Cnegute 3a CUrHanamu, Kotopble AaeT Bam
Bawe Teno. HenpasunbHaa wi upesmep-
Haf QU3nYeckan Harpyska MOXKeET HaHecTu
Bpef Ballemy 340poBblo. Ecnu Bo3HMKaeT
KaKoe-nmbo U3 3TX YCIOBMIA, NPOKOHCYNLTIA-
pyiiTech ¢ Bpauom, Npexze Yem NpogomKuTb
Nporpammy ynpaxHeHuii.

2. [lepxuTe JeTeil N JOMALLHUX XKMBOTHBIX NO-
nanble ot obopynoanua. O6opynosaHue
MpefiHa3HAYEHO ANA UCMONb30BaHUA TONbKO
B3POCIbIMY.

3. Ucnonb3yiite  obopyaosaHue Ha TBepoil
POBHOIA MOBEPXHOCTY C 3ALUUTHBIM KOBPUKOM
Moj CTaLMOHAPHBIM BENOCANELOM, uTObbI
3aWWWTUTB CBOV NOM 1 YCTOIYMBOCTL 060y 0~
BaHuA. B uenax 6eonacHocti 06opyaoBaHme
TIOMKHO MMETb He MeHee 0,5 MeTpa (Bo60A-
HOTO NPOCTPAHCTBA BOKPYT Hero.

4. Nepep ncnonb3oBaHunem ybeauTech, uTo raii-
ku n GonTbl 3aTAHyTbl. HekoTopble AeTtanu,
TaKie KaK nejanit 1 T. 4., MOTYT Nerko pac-
KpyTUTBbCA.

5.Bcerna ucnonb3yiite  060pynoBaHMe, Kak
yKkaszaHo. Ecm Bbl 06HapyxuTe Kakue-nnbo
JnedeKTHble eTanu Bo Bpems cHopKiA Wm oc-
MOTpa 060pyA0BaHNA, UK €CTIN Bbl YCIbILLIM-
Te HeobbIUHbIiA LUYM OT YCTPOIACTBA BO BpeMA
1CNONb30BaHNA, NPeKpaTiTe TPeHUpoBKy. He
ucnonb3yiite 060pyLoBaHMe, Noka npobnema
He ByzeT peluea.

6. Hocue cooTBeTCTBYlOLLYI0 Of€XAY NpU UC-
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nonb3oBaHuM 060pyAoBaHuA. He Hapesaiite
(BOOOAHYIO OAEX[Y, KOTOPAs MOXeT 3alle-
NUTbCA 33 YCTPOICTBO MM MOXKET OrPaHNYUTL
WAV NPpeSioTBPaTUTb ABIKEHMe.

7. 060pyaoBaHve 6bIn0 UCMbITaHO 1 cepTUULK-
poBaHo B cooteTcTBUN ¢ EN957 B Knacce H.C.
MoaxoanT TONbKO ANA AOMaLu-
Hero ncnonb3oBaHUA. Makcwmanb-
Hblli BeC nonb3oBarens 120 Kr.

8.060pynoBaHve He NOAXOAUT ANA TepanesTu-
YecKoro UCnoNb3oBaHuA.

2. NHCTPYMEHTbI
W CBOPOYHBIE AETAIU  (cm. Puc. A):

3. MHCTpYKLMA No ycTaHOBKe

LLIAT 1 (cm. Puc.B):
« Mpukpenute nepegHuii (3) u 3agHuii cTa-
6unu3atop (2) K ocHoBHoit pame (1) ¢ no-
MOLLbI BUHTA (54) 1 NNOCKoiA Wwaitbbl (55).
MepenHuit crabunusatop (3) umeeT TpaHc-
MopTUPOBOYHOE KONeco, KoTopoe obneryaet
nepeHocKy. 3afiHAA YacTb He UMEET Koreca.
HanexHo npusuxtute nepanb (11L/R) K py-
KosaTKe (69L / R) C momoLLbo raeyHoro Kito-
ua. Y6enutecb, uto npasas neganb (11R),
nomeyeHHas (R), mpukpenneHa K npaBoii
pyKoAiTKe 11 3aTAHYTa MO YacoBoii CTpenke.
JleBaa nepanb (11L), o6o3HaueHHas (L),
LOMKHa ObITb MpUKpenneHa K nesoil pyKo-
AATKE 1 3aTAHYTa MPOTUB YaCOBOIA CTPENIKIA.
LLIAT 2 (cm. Puc.C):
« MpukpenuTe cupenbe (5) K peitke (56) ¢ no-
MOLLIbIO MIOCKOIA Laiibbl (64) U HeiinoHoBo
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raiiku (60), 3aTeM HaxmuTe cuaeHbe (5).
HageHbTe cufieHbe 1 KpOHLLTEH Ha BepTU-
KanbHylo TpyoKy ANA KpemneHua cuieHbs
(4) n onycTuTe ee B xenaemoe NonoXeHue,
PacnonoXuTe 0TBEPCTUA COOTBETCTBYOLMM
06pa3om 1 3aduKcupyiiTe CuzeHbe Ha MecTe ¢
noMoLLbH pyyuKi (61) v nockoit waiibbl (59).
BcraBbTe BepTuKanbHyto cefienbHyto TpyoKy
(4) B ocHoBHYI0 pamy (1), CABUHYB ee uepe3
MacKupytoLLylo KpblwKy (6) v BbIPOBHAB
MOHTaXHble OTBEPCTIA. 3aTAHUTE CUAEHbe,
noBepHyB pyuky (10) cooTBeTCTBEHHO. [T03-
e Bbl MOXeTe 0TPerynupoBarb BbICOTY Cv-
[ieHbA, KOrfia Benocunes nofHoCTbIo Co6paH.
TMpumeyanme: oH He JOMKeH BLIXOAUTL 33
npezenbl 3HaKa «cTon.

LIAT 3 (cm. Puc.D):

« CHayana nomectute nepepHioto Tpy6ky (7) B
3aLLUTHYH KPbILLKY (28).

« (oeauHUTe KOHCOMbHBIA Kabenb (14) u Ka-
6enb patumka ckopoctu (15) BmecTe.

« YcTaHoBuTe nepepHioto Tpy6Ky (7) Ha 0CHOB-
Hyto pamy (1), ucnonb3ya BUHT (63), nnockyio
Waiiby (55) n u3orHyTyto Waiiby (66).

LWAT 4 (cm. Puc.E):

« YcTaHoBuTe KOHCONb (9) Ha nepesHIoto TPYOKY
(7), ncnonb3ys BUHTHI (68).

+ CHumuTe 3arnywwky (82), nomectute npooja
JaTumKa nynbca (19) Ha pynb (8) u BCTaBbTe
11X B OTBEPCTUe B NepefHeli Tpybke (7), 3aTem
BbITaLLWITe ero. 3aTem BCTaBbTe 3arnyLUKy (82)
B oTBepcTe. MpuKkpenuTe pynb (8) K MOHTaX-
HOMY THE3/ly C MOMOLLbIO Pyuky C fiepxate-
nem (51), nox pyyKoil yCTaHOBMTE KpbILLKY
ANA MackupoBku (52). bynbTe OCTOPOXHbI,
4T06bI NPOBO/A AATYMKA NYNbCA HE BbIXOAMAM
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113 PyneBoro Komeca - 310 MOXeT NOMeLLaTb
13MEPEHUI0 MYNba.

Moacoeaunute kabenn patunka nynbca (19)
TNaBHOI KoHconw (14), y6eanBLLNCD, UTO OHM
3aTAHyTHI. JINWHYe NpoBOZA J0MKHbI BbiTh
BCTaB/IEHbI B TPYOKY, KOF/1a KOHCOMb HaXxopuT-
(A Ha KpOHLLITEiAHe.

[py KpenneHM KOHCOMM K KpOHLLTeliHY NoM-
HUTe, UTO KPEMeXHbIe INEMEHTbI YXKe pHKpe-
TIeHbI K 33/Hei YaCTi KOHCONMA.
Mpumeyanue. Mocne cknagbiBaHua 0bopy-
[OBaHUs ybeauTech, UTo OHO BbIPOBHEHO, B
TPOTUBHOM CJTyyae ero MOXHO OTperynupo-
BaTb C MOMOLLbH0 CKOb3SLLIETO KOHLIA 3a/iHe-
ro crabunuzatopa (13). lMepes TpeHupoBKoii
XOPOLLIO 3aTAHUTE BCE Faifku 1 6oATI.

4. PYKOBOACTBO NMOJIb30BATENA
KOHCONMU

4.1 0CHOBHbBIE OYHKLIUK:

« START/STOP:

1.3anycKaeT 11 0CTaHaBNIMBAET YPAXHEHNA.

2. HaunHaet n3mepatb ypoBeHb xmpa.

3. (Pabotaet TONbKO NpU OCTaHOBNEHHOM 060-

pYAOBaHMM) YAepKuBaHue KHOMKU B Teueue

3 ceKyHz copacbIBaeT Bce GYHKLYM Ha HOMb.

« CTPEJIKA BHU3: YmeHbluaer 3HaueHue
BblbpaHHoro napametpa: TIME (Bpems),
DISTANCE (paccTosue) 1 T.4. Bo Bpema Tpe-
HUPOBKY CHIKAET Harpy3ky.

« CTPEJIKA BBEPX: YBenuumaer 3HaueHue

BblOpaHHoro napamepa. Bo Bpems ynpaxHe-

Wl 5T0 YBENYMBAET Harpy3Ky.

ENTER: Wcnonb3yetca ana BBoaa xenaemoro

3HaUeHNA UM PEXMMA TPEHUPOBKM.

TEST (PULSE, RECOVERY): Haxatwe Ha

KHOMKY 3aMnycKaeT QyHKUMIO BOCCTaHOBNE-

HIA, KOTOpaA MCMONb3yeTcA ANd U3mMepeHus
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nynbca. Recovery nposepseT Bawl ypoBeHb
MPON3BOANTENBHOCTM B TeueHne 1 MUHYTHI,
B Anana3oue ot 1 0 6. F1 - camblii BbICOKMil
YpOBeHb, F6 - Camblii HU3KIA.

« MODE: Haxatue KHonku u3meHset otobpa-
aemble GyHKLMN / eSUHNLbI BO BpeMa Tpe-
Hupokn ¢ RPM Ha SPEED, ¢ 0DO Ha DIST u ¢
WATT Ha Calories.

4.2 BbI5OP YNPAXKHEHMUIA
Tocne BKNKOYEHA KOHCONM CNONb3YiATe CTpen-
K1 BBEPX UM BHU3, UT0ObI BbIOPATb ynpaxHe-
Hue, 1 nopTBepauTe Haxarvem ENTER.
« HACTPOVKA TAPAMETPOB
Mocne Bbibopa HyXHOI MporpaMmbl Bbl MO-
JKETe HAaCTPOTb NapameTpbl TPEHUPOBKM.
« MAPAMETPbI YNIPAXHEHUA:
TIME (Bpems) / DISTANCE (pacctosnue) /
CALORIES (kanopuu) / AGE (Bo3pact)
Mpumeyanme: B HekoTopbix nporpamMmax
onpefeneHHble NapameTpbl He peryaupyoTCa.
Mocne BbIGopa nporpamMmbl HaxaTue ENTER Bbi-
3biBaeT Muranue napametpa TIME. Bbl moxete
BbIOpaTb COOTBETCTBYHOLLEE 3HAYEHME C MOMO-
Lblo CTPeNOK BBEPX 11 BHYU3. 3aTeM HaxmuTte
ENTER, uto6bl noaTBepauTb 3HaueHe. Mura-
oL Kypcop MepemelLiaeTca K credytoemy
napametpy. Kak v paHblue, Bbl MoxeTe BbiGpaTb
MOAXOAALLEe 3HAYeHMe C MOMOLLbIO CTPenok
BBepX M BHM3. 3ateM HaxmuTe START / STOP,
4T06bI HAuaTb yNpaxHeHue.

4.3 PABOTA NPOTPAMMbI

- PYYHOIA (P1)

PyuHoil pexum MOXHO BblOpaTb, yKa3as
MANUAL BBepx Wi BHM3 CTpeNiku, 3atem
Haxmute ENTER. (Hauana mwraer napametp
TIME, KoTopblii MOXHO YCTaHOBHUTb C NOMOLLbIO
cTpenok BBepx unn BHI3. Haxatue ENTER nog-
TBEXKZIAET 3HAUEHIE 1 EPEXOJUT K CTIeflyloLuie-
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My napameTtpy.
Heobxogumo HacTpouTb pyrue mapametpbl
TakuM e 06pa3om ¥ nepeitTn K ynpaxHeruio,
HaxaB START / STOP.

Mpumeyanme: Korga ogvH u3 napamerpos
YNpaHeHUA JOCTUTAeT HyNs, KOHCOMb U3KaeT
npeaynpexAaloLLyil 3BYK, U yNPaXHeHue aBTo-
MaThYecKu 3akaHumBaeTca. Ytobbl nposomkuTL
1 AOCTYb LieneBbIX 3HaYeHWi Apyrix napame-
TpoB, HaxmuTe START.

+ KOHOUTYPALINA NPOrPAMMbI (P2-P9)
Monb3oBatenb  MOXeT  UCMONb30BaTh
8 npoduneii, KOCTYNHLIX ANA mporpam-
mupoBaHua. Kaxpablii npodunb umeer
24 ypoBHA Harpy3ku

HACTPOAKA TAPAMETPOB NPOTPAMMbI
BbiGepuTe HyxHblii npodunb nporpammbl ¢ no-
MOLLbHO CTPENIOK BBEPX UM BHY3, 3aTeM HaMU-
Te KHonky ENTER. Chayana muraet napametp
TIME, KoTOpbIii MOXHO YCTaHOBMTb C NOMOLLbIO
CTpenok BBepx i BHu3. Haxatve ENTER nop-
TBEPK/IAET 3HaUEHVe U NEPEXOANT K ClefyloLLe-
My napameTtpy.

Heobxogvmo HacTpouTb [pyrie mapametpbl
TakuM e 06pa3om K nepeitTn K ynpaxHeruio,
Haxas START / STOP.

Mpumeyanme: Korga oawH u3 napamerpos
YNpaHeHUA JOCTUTAeT HyNs, KOHCOMb U3KaeT
npeaynpexAaloLLyil 3BYK, 1 yNpaXHeHue aBTo-
MaThYecKu 3akaHumBaeTca. Ytobbl nposomkuTL
NPAKTIKY 1 AOCTUYD LieNIeBbIX 3HaueHuit Apyrix
napameTpoB, HaxmuTe START.

+ MPOrPAMMA YYETA SHEPTUU (P10)

T31y nporpaMmy MoxHo Bbl6paTb, HaBeaA Ha
WATT CONTROL PROGRAM ctpenku BBepx unm
BHI3, a 3aTem HaxaB ENTER. CHauana muraet
napametp TIME, KoTopblit MOXHO YCTaHOBUTb C
MOMOLLbIO CTPENOK BBEpX Wi BHI3. Haxatne
ENTER noaTBepxzaeT 3HaueHue v nepexoauT K
ClepyloLLemy napameTpy.

Heobxoaumo HactpouTb Apyrvie nmapametpbl
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TakuM e 06pa3om 11 NepeiiTit K ynpaxHeHto,
Haxas START / STOP.

KomnbloTep aBTOMaTuuecku perynupyet
Harpy3Ky B 3aBUCUMOCTH OT CKOPOCTH, 4TO-
6b1 06ecneynTb NOCTOAHHDII pacxof SHep-
run. Monb3oBatenb MoXeT perynupoBartb
3HaueHue JHePru Bo Bpems ynpaHeHus
CTOMOLLbIO CTPENOK BBEPX 1 BHU3.

- MPOrPAMMA [ NOXYAEHUA (P11)
Hactpoiika napamerpos nporpammb!

31y Nporpammy MoXHo BblopaTb, ykazas BODY
FAT PROGRAM cTpenkamin BBepx unn BHU3, a
3atem HaxaB knasuwy ENTER. CHauana muraer
3HaueHne MALE (myxckoii), Kotopoe no3Bo-
nAeT Bbl6paTb NoA NONb30BATENA C MOMOLLbIO
cTpenok Beepx uni BHu3. Haxatve ENTER nop-
TBEPK/AAET 3HaUEHVe U NEPEXOANT K CleayioLLle-
My napameTtpy.

(Cnegylowmii napametp oTobpax<aeT 3HaueHue
175 (pocT), KOTOpOE MOXKHO YCTaHOBWTb CHOBA C
NOMOLLbHO CTPENIOK BBEPX UM BHU3.
Cnenytowmii napametp otobpaxaer 3HaueHue
75 (Bec), KoTOpOE MOXHO YCTaHOBMTL CHOBA C
TNOMOLLbHO CTPENOK BBEPX UM BHU3.

3atem noAsnAeTcA 3HaueHue 30 (Bo3pact), Ko-
TOpOe TaKKe MOXHO YCTaHOBUTb C MOMOLLbI
CTPeNoK BBepX UM BHU3.

3atem Hawatue START / STOP 3anyckaer
ynpaxHeHue; He 3a6yAbTe NONOXKUTD PyKN
Ha fiepKaTeny Cu3m. nynbca.

Yepe3 15 cekyHA Ha FKpaHe oTobpaxaloTca FAT%
(npoweHTHOe cofiepanue xmpa), BMR (uHpexc
meTabonn3ma i kanopuit), BMI (nHpexc Mac-
cbi Tena) u BODY TYPE (tun Tena).

Mpumeyatnue: Tunbi Tena:

B 3aBICMOCTY OT paccynTaHHOro ypoBHs upa,
YCTPOICTBO NOKaXeT 1 13 9 TUNOB Tenocnoxe-
HIA.

« BTune 1 copepxanue xupa cocrasnaer ot 5% o0 9%.
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« Bune 2 conepame xupa konebnerca ot 10% go 14%.
« Bune 3 conepanme xupa konebnerca ot 15% g0 19%.
« Bune 4 conepanme xupa konebnetca ot 20% g0 24%.
« Bune 5 conepame xupa konebnerca ot 25% 50 29%.
« Bune 6 conepame xupa konebnetca ot 30% g0 34%.
« Bune 7 conepame xupa konebnerca ot 35% g0 39%.
« Bune 8 conepame xupa konebnerca ot 40% g0 44%.

B vine 9 conepxatue xupa cocrasnaet ot 45% o 50%.
BMR: Basal Metaholism Ratio (ckopoctb 06meHa Be-
1LiecTB) | BMI: Body Mass Index (uHpekc maccol
Tena) | Haxatue START / STOP Bo3BpaLuaet Bac
K IIaBHOMY SKpaHy.

- MIPOTPAMMA YNPAXKHEHUI C YKA3AH-
HOW YACTOTOI CEPALA (P12)
Hactpoitka napameTpoB  mporpammbi
TARGET HR
3Ty nporpaMmy MOXHO BbiGpaTh, YyKa3as
TARGET HR cTpenkamu BBepx i BHU3, a 3aTeM
Haxas ENTER.
CHayana muraet napametp TIME, KoTopblii MOX-
HO YCTaHOBUTb C MOMOLLbHO CTPENIOK BBEPX WK
BHU3. HaxaTne ENTER nogteepiaaet 3HaueHue
11 MEPEXOANT K CTIeiytoLLieMy napameTpy.
Heobxogumo HacTpouTb [Apyrue napametpbl
TakuM xe 06pa3om 1 nepeiiTn K ynpaxHeHuio,
Haxas START / STOP.
Mpumeyanme: Ecnu nynbc Gonblue unm mexb-
we (+ 5), yem 3apaHHoe 3Hauenne TARGET HR
(ueneast yacToTa CepfeuHbIX COKpaLLeHuit),
KOMMbIOTEp ~ aBTOMATAYeCki  OTperynupyer
Harpy3ky Bo Bpems TpeHupoBKu. Kaxzple npu-
6nu3utenbHo 10 cekyHz KOMMbloTep NpoBepaeT
3T0T NapameTp 11 YBENNYMBAET WM YMEHbLIAET
Harpy3ky. Korza ouH U3 napameTpoB ynpaxHe-
Hs JOCTUTAET HyNA, KOHCOMb U3/aeT Npeynpe-
KAAIOLLMNIA 3BYK, 1 yNpaXkHeHNe aBTOMATUYeCKN
3aKaHunBaeTcA. YTo6bl MPOAOMKMTL MPAKTAKY
1 JOCTAYb LieNeBbIX 3HAUEHWIA ApYruX napame-
TpoB, HaxmuTe START.

SPOKeY RU | MHCTpYKUMSA MO 3KCM1yaTaunn



- NPOTPAMMbBI KOHTPONAI CEPAEYHOIO
PUTMA (P13-P15)

LleneBoit nynbc MOXeET UMeTb OAHO U3 Crieayto-

LL{IAX 3HAYEHUI:

P13 - 60% TARGET HR = 60% (220-AGE)

P14 - 75% TARGET HR = 75% (220-AGE)

P15 - 85% TARGET HR = 85% (220-AGE)

Hactpoiika napametpoB
HEART RATE CONTROL

3Ty Nporpammy MOXHO Bbl6paTb, ykasas HEART
RATE CONTROL PROGRAM cTpenkamu BBepx unv
BHU3, 3aTeM HaxmuTe ENTER. CHauana muraet
napametp TIME, KoTopbIit MOXHO YCTaHOBUT C
MOMOLLbIO CTPENOK BBEpX Wan BHU3. Haxatue
ENTER noaTBepxaaeT 3HaueHue 1 nepexoput K
negyloLLemy napametpy.

Heobxozumo HacTpouTtb [pyrie napametpbl
TaKIM e 00pa3om 1 nepeiiTit K ynpaxHeHuio,
Haxas START / STOP.

Mpumeyanne: Ecnn nynbc GonbLue i meHb-
we (+ 5), uem 3aaHHoe 3HaueHne TARGET HR
(ueneBas yactota CepaeuHbIX COKpaLLeHuit),
KOMMblOTep ~ aBTOMaTYeckin  OTperynupyet
Harpy3ky Bo Bpema TpeRupoBKi. Kaxable npu-
6nu3utenbHo 10 cekyHa KoMNbloTep NpoBepaeT
3T0T NapaMeTp 1 YBENNYNBAET N YMeHbLUAET
Harpy3ky.

Korza o1 13 napameTpoB ynpaxHeHus foCTu-
TaeT HyNA, KOHCONMb U37aeT NpezynpexaatLumii
3BYK, W ynpaxHeHue aBTOMATUYeCKN 3aKaH-
umBaetcs. Ytobbl NposoMKUTL NPaKTUKY U Jo-
CTUYb LieNeBbIX 3HaYeHMi ApYriX NapameTpos,
HaxmuTe START.

- MONb30BATE/IbCKWE MPOTPAMMbI
TaKxe AOCTYNHbI YeTbIpe HaCTpanBaeMbIxX
nonb3oBarenem Npoduna, OTMEYeHHbIX
cimBonamu ot U1 go U4.

3pecb nonb3oBateNb MOXKET HACTPOUTL CBOK
o6CTBEHHYI0 MPOTPaMMy, FOTOBYIO K MCMOMb-

nporpamMmbi
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30BaHMI0.
Hactpoiika mapameTpoB mporpammbl
nonb3oBarens

BblbepuTe monb3oBatenbckylo nporpamMmy ¢
MOMOLLbI CTPENOK BBEPX WM BHU3, 3aTeM
Haxmute ENTER. CHauana muraet napametp
TIME, KoTOpblil MOXHO YCTaHOBUTb C MOMOLLIbIO
CTpenoK BBepx nu BHI3. Haxatue ENTER nog-
TBEPXK/AET 3HAUEHMe U NEPEXOANT K Creayto-
Lemy napamerpy.

AHanornuHbIM 06pa3om HacTpoiite apyrve na-
pameTpbl.

Korza HacTpoiika napameTpoB 3aBepLLeHa, ypo-
BeHb 16yAeT Murarb; Bbl MoXeTe 1cnonb3oarb
CTPenKM BBEpX 1 BHU3, UTOObI U3MEHUTb TOT
napamerp, a 3arem Haxatb ENTER. (LoctynHo
10 ypoBHeii). 3atem Haxmute START / STOP,
yT06bI HauaTb yNpaxHeHue.

Mpumeyanne: Korpa oauH u3 napametpo
YNPaXHEHUA OCTUTAeT HyNA, KOHCONb U3AaeT
npenynpexaaloLLMil 3BYK, U yNPaXHEHUe aBTo-
MaTHYecKm 3aKaHuMBaeTcA. Ytobbl npoAOIKUTL
MPaKTUKY 1 OCTUYb LieneBbIX 3HaueHuii Apyrux
napametpos, Haxmute  START.parametréw,
nalezy nacisnac START.

5. 06CJTYXKUBAHWE 060PYLOBAHUA:

« Ecn Benocunen He 6ynet ucnonb3oBatbea

B TeUeHMe ANUTENbHOTO NepUoja BpeMeHH,

13BNEKUTE aKKYMYNATOP U3 KOHCONM, UTOObI

136exarb ero ucnonb3oBaHusA.

Yacto unctute BeNOCUNes YMCTol TKaHbH.

« PerynapHo npoBepaiiTe HajeXHOCTb Kpe-

nNeHuA feTaneil, 3akpenneHHbix Gontamu

Craitkamu v 6ontamu.

PerynapHo cmasblBaiite ABUNKYLLMECA YaCcTu.

« 060pynoBaHue cnefyer XpaHuTb B CyXom
I YNCTOM MOMELLEHUY, 3ALUNLLEHHOM OT
JeTeit.
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