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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

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

‘ TRENAZER ELIPTYCZNY SPOKEY ARC — SPECYFIKACJA

TRENAZER ELIPTYCZNY - EFEKTY CWICZEN
Trenazery eliptyczne / orbitreki sa grupa sprzetu doskonale
odpowiadajgcg osobom, ktére chcg wzmocni¢ cate ciato. W trakcie
treningu angazowane sg zaréwno dolne, jak i gérne partie miesni, ze
szczegdlnym uwzglednieniem tydek, posladkéow oraz obreczy
barkowe;.

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU ARC

Ergonomiczne materiaty
ERGO-FIT

) i design — uzyte do produkgc;ji
4 Ergonocmic materials & design wysokiej jakosci materiaty oraz

dopracowany przez naszych
grafikow design i ergonomia pozwolg na czerpanie przyjemnosci
z uzytkowania naszych urzadzen. Pigkny i stylowy wyglad urzadzen bedzie
zdobi¢ wnetrze twojego domu.

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 28 kg, Koto zamachowe — 6 kg
Rozmiar po roztozeniu — 112 x 63 156 cm

Cwiczenia na trenazerze odpowiadajg éwiczeniom na rowerze
stacjonarnym, jednak ze wzgledu na konstrukcje urzadzenia, w
mniejszym stopniu obcigzajg stawy. Dzieki temu korzysta¢ z niego
mogg zaréwno osoby w dobrej formie, jak i seniorzy oraz borykajacy
sie z nadwaga.

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na pozostate
elementy, z wytgczeniem podzespotdw ulegajacych normalnemu zuzyciu.

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

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do sktadania urzgdzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizszg instrukcjg.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wihasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jestes
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewladciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekow, ktore wplywatyby na puls, cisnienie lub poziom
cholesterolu.

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

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

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

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

= Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

bedzie on poddawany regularnym przeglgdom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktoras czes¢ okaze sie wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddacé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni strdj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepiac sie o urzagdzenie lub takich
ktére moglyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
éwiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawic¢
wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac sie uchwytow

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

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

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

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukgji
i uzywaé tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

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

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

treningu na urzadzeniu nalezy
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ZESTAWIENIE CZESCI (SCHEMAT — STR. 44)

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

nr opis Szt. nr opis Szt.
1 Licznik 1 47 Podktadka tukowa D17 2
2 Sruba M5 2 48 Tuleja ®24X20XP16.1 4
3 Czujnik pulsu 2 49 Uchwyt U(L/R) 2
4 Srodkowy uchwyt kierownicy 1 50 Podkiadka sprezysta 1/2” 2
5 Sruba ST4.2X19 2 51 Nylonowa nakretka(L/R) 1/2” 2
6 Zaslepka ®25 2 52 Plastikowa obwdédka 2
7 Ostona 1 53 Regulator oporu 1
8 Sruba M8x30 2 54 Sruba M5 1
9 Podktadka sprezysta D8 4 55 Podkiadka tukowa D6 1
10 Ostona piankowa 2 56 Ostona 1
11 Goérna czes¢ ramienia bocznego (L/R) 2 57 Sruba ST4.2X19 1
12 Ostona piankowa 2 58 Podkiadka tukowa D8X®16X1.5XR30 4
13 zaslepka ®28 2 59 Ostona (L/R) 1
14 Stoper ®12.6XP6 2 60 Nakretka 1
15 Kolumna kierownicy 1 61 Podktadka 1
16 Przewdd czujnika 1 62 Obudowa lewego kotnierza 1
17 Zaslepka S13 2 63 Wieniec kulowy 2
18 Sruba M8x16 2 64 Obudowa kotnierza 2
19 Podktadka D8X®$32X2 2 65 Obudowa prawego kotnierza 1
20 Tuleja ®32XP19X28 4 66 Podktadka 1
21 Sruba M8x40 4 67 Koto fancuchowe 1
22 Podktadka tukowa D8X®20X2XR30 7 68 Pas 1
23 Nakretka okragta M8 8 69 Uchwyt U 2
24 Plastikowa wktadka 2 70 6000 tozysko 2
25 Dolna cze$¢ ramienia bocznego (L/R) 2 71 0s$ 1
26 Sruba M8x60 3 72 Nakretka 2
27 Nylonowa nakretka M8 3 73 Nakretka heksagonalna M10*1.0*5 2
28 Zaslepka S17 6 74 Koto zamachowe 1
29 Sruba M10x60 2 75 Nylonowa nakretka M8 2
30 Tuleja ®14X12.5XP10.1 8 76 Sprezyna oporu 1
31 Podktadka D10X¢20X2 4 7 Korba 1
32 Nylonowa nakretka M10 8 78 Sruba M8*20 1
33 Sruba montazowa M8X60 4 79 Uchwyt pasa 1
34 Zaslepka ®60 2 80 Watek dociskowy 1
35 Przedni stabilizator 1 81 Sruba M6*20 3
36 Tylni stabilizator 1 82 Podkfadka d12 2
37 Zas$lepka ®60 1 83 Podktadka sprezysta=ta D6 2
38 Czujnik 1 84 Podktadka d6 2
39 Przewdd oporu 1 85 Nakretka heksagonalna M10*1.0*2 1
40 Rama gtéwna 1 86 Piyta magnetyczna 1
41 zaslepka J40X25 4 87 Sprezyna oporu 1
42 Prowadnica pedata(L/R) 2 88 Krata plastikowa 1
43 Sruba M10X45 4 89 Magnes 4
44 Pedat 2 90 Nakretka M6 2
45 Sruba M10X50 2 91 Wiyczka 2
46 Sruba(L/R) 1/2” 2
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MONTAZ

Przygotowanie do montazu

1. Przed montazem upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

3. Przed montazem sprawdz czy w pudetku znajduja sie wszystkie czesci.

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 45-48)

KROK 1 Zamontuj przedni stabilizator (35) oraz tylni stabilizator (36) do
ramy gtéwnej (40) za pomocg Sruby montazowej (33), okragtej nakretki (23)
oraz podktadki tukowej (22)

KROK 2 Podtagcz przewdd czujnika (16) i (38) oraz przewdd regulacii
oporu (53) i (39) jak pokazano na rys. 2. Zamocuj kolumne kierownicy (15)
do ramy gtéwnej (40) za pomoca Sruby (26), nakretki (23) oraz podktadki
tukowej (22).

Uwaga: dokre¢ srube (26) oraz podkiadke tukowg (22) po wykonaniu
czynnosci z kroku 3.

KROK 3 Zamontuj dolng czes$¢ ramienia bocznego (25L/R) do kolumny
kierownicy (15) za pomoca $ruby (18), podktadki (9) oraz podktadki D (19).
KROK 4 Zamontuj prowadnice pedata (42L/R) do korby za pomoca $ruby
pedata (46L/R), zakrzywionej podkfadki (50) oraz nylonowej nakretki
(51L/R).

Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzadzenia.

Nalezy wypoziomowac¢ urzgdzenie za pomocg pokretet stabilizatora

Regulacja oporu

Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane oporu na pedatach. Wysoki
opér wymaga wiekszego wysitku przy pedatowaniu, a niski zmniejsza go.
Site oporu reguluje sie za pomocag gatki umieszczonej na kolumnie

KONSERWACJA

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

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

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

Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikngé ewentualnego zranienia

KROK 5 Zamocuj pedat (44) na prowadnicy pedata (42L/R) za pomoca
Sruby krzyzakowej (43) oraz nylonowej nakretki (32)

KROK 6 Podigcz czujniki tak, jak pokazano na rys.4. Zamontuj
kierownice (4) na kolumnie kierownicy (15) za pomocg $ruby (8) oraz
podkfadki tukowej (9).

Zamontuj gérng czes$¢ ramion bocznych (11L/R) do dolnych czesci (25L/R)
za pomoca $ruby (21), podktadki tukowej (58) oraz okragtej nakretki (23).
KROK 7 Potgcz przewody (czujnik pulsu i przewdd zasilajacy licznik) jak
pokazano na rys. 5. Nastepnie zamontuj licznik (1) na kolumnie kierownicy
(15) za pomoca Sruby (2).

UWAGA: przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wszystkie $ruby
oraz nakretki zostaty dobrze dokrecone.

ZWROC UWAGE: za$lepki przedniego stabilizatora jest ruchoma, co utatwi
ci przemieszczenie trenazera w inne miejsce. Zaslepki tylnego stabilizatora
stuzg wypoziomowaniu trenazera.

Ostroznie unie$ trenazer na przednie rolki transportowe (Rysunek— str.49)
i trzymajgc go po obu stronach przemies¢ go w wybrane miejsce.

kierownicy. Aby zmniejszy¢ opdr przekrecamy gatke regulacji w kierunku
liczby ,1”, aby zwiekszy¢ opér przekrecamy gatke w kierunku liczby ,8”.
Dla osiggnigcia zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno byé
ustawiane podczas treningu .

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

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

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

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

ZASILANIE
Baterie: 1.5v AAA (2 szt). nie dotgczone do urzadzenia.

Instalacja baterii:

1. Umie$¢ dwie baterie z tytu licznika.

2. Upewnij sig, ze baterie sg prawidtowo umieszczone.

3. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub widoczne sg tylko czesciowe
segmenty, wyjmij baterie i widz je ponownie.

LICZNIK

Pierwsze uruchomienie

Przed pierwszym uruchomieniem nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie kable
zostaly odpowiednio podtgczone, a baterie prawidlowo zamontowane.
Wyswietlacz wigczy sie po nacisnieciu przycisku lub w momencie, gdy
zaczniesz pedatowac.

Resetowanie

W celu wyzerowania wszystkich warto$ci (oprécz ODO) prosze
przytrzymac przycisk przez trzy sekundy. Uwaga: Warto$ci wyzerujg sie
réwniez w przypadku wyjecia baterii z licznika.

4. Po wyjeciu baterii wszystkie wartosci funkgiji
zostang wyzerowane.

(LLEELLL

LLLLLLLL /

Automatyczne wiaczanie/wytaczanie (auto on/off)

Wyswietlacz wtgczy sie automatycznie jezeli zaczniesz rusza¢ pedatami,
lub nacisniesz dowolny klawisz.

Wyswietlacz wytaczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na
dtuzej niz 4 minuty.

Btad urzadzenia
Jezeli licznik nie wskazuje pomiaréw, sprawdz czy przewody zostaty
odpowiednio potgczone oraz czy nie nalezy wymieni¢ baterii.
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PRZYSICKI

MODE wybér funkgiji licznika

SET ustawianie czasu, dystansu, liczby kalorii oraz pulsu, gdy licznik nie
znajduje sie w trybie SCAN

FUNKCJE

TIME(TMR): zlicza czas ¢wiczen aktualnej sesji treningowe;.
SPEED(SPD): wyswietla aktualng predkosc.

DISTANCE(DST): zlicza dystans pokonany w trakcie aktualnej sesji
treningowej.

CALORIES(CAL): zlicza liczbe kalorii spalonych w trakcie aktualnej ses;ji
treningowej.

TOTAL DISTANCE(ODO): zlicza catkowity dystans przebyty od momentu
zainstalowania baterii licznika.

ZAKRES POMIARU
TIMER - CZAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - PREDKOSC 0.0-999.9 KM/H (km/godz.)
DISTANCE — DYSTANS 0.0-999.9 KM

TRYB SCAN

W trybie SCAN na monitorze bedg naprzemiennie wyswietlane efekty
treningu: czas, liczba kalorii, predkosé, dystans, catkowity dystans oraz
wartos¢ pulsu. Kazdy parameter wyswietlany bedzie przez 4 sekundy.

ALARM

Parametry treningu: czas, dystans oraz calorie mogg zosta¢ ustawione w
trybie odliczania. Kiedy wybrany czas dobiegnie konca (zera), licznik przez
5 sekund bedzie nadawat dzwigk alarmu.

Pozycja

Stan na pedatach, dioAmi chwy¢ uchwyty. Cwicz
wykonujgc ruchy naprzemienne nogami i rekami. W
trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy
(rysunek). Cwiczenia na orbitreku stacjonarnym zastepujg
¢wiczenia wykonywane na zwyklym rowerze. Urzadzenie
stuzy do treningu catego ciata

Rzezbienie migsni

Aby uksztattowa¢ miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢
opor. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznaczac¢, ze nie
bedziesz mégt trenowaé tak dtugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowac¢ swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu.

INSTRUKCJA TRENINGU

RESET zerowanie czasu, dystansu, liczby kalorii oraz pulsu. Aby
wyzerowac¢ wartosci nalezy przyciskac¢ przycisk przez 3 sekundy.

PULSE RATE (9): wyswietla aktualny poziom pulsu podczas treningu.
Aby uzyskac prawidtowy pomiar, nalezy potozy¢ obie dtonie na sensorach
wbudowanych w kierownice. Pomiar pojawi sie na ekranie po ok. 4
sekundach. Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny nalezy trzymac
ditonie na sensorach podczas catej sesji treningowej. Uwaga: Pokazywane
dane sg ogodlne, podawane dla poréwnania réznych sesji treningowych. Nie
powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (ilo$¢ uderzen/min) (BPM)

Aby do niego przejs¢ naciskaj przycisk MODE do momentu pojawienia sig
na ekranie napisu “SCAN”.

Podobnie stanie sie, gdy pomiaru pulsu wskaze warto$¢ wyzszg niz
ustawiona przez uzytkownika jako optymalna (cel treningu).

Aby ustawi¢ wartosci nalezy przejs¢ do nich przyciskajac przycisk MODE,
nastepnie ustawi¢ je za pomoca przycisku SET.

UZYTKOWANIE | TRENING

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

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢ w cEwiczenie.
uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

kondycyjnym.

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

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

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia

prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu

i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku c¢wiczen

rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej.

Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie

nalezy nadwyrezac lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen.

Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac. Kazde

éwiczenie powtorz pare razy.

0 P Rozcigganie migsni ud i posladkow
Wykonaj ¢éwiczenie jak na rys.

Rozcigganie migs$ni ud i kolan
Usigdz na podfodze. Wyciagnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajgc sie dotkng¢ dtormi stop.

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przeglgdarce adres:
http://bit.ly/2sXUEga

R

Rozciaganie migsni ud
Potéz prawg dton na Scianie. Lewg rekg chwy¢ lewg stop
s Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawa stope.

Rozciaganie goérnych partii ciata
Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciaggnij miesnie ramiol
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Rozcigganie mies$ni tydek
Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciane.

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

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

Odpoczynek pozwala na przywrocenie normalnego pulsu i wystudzenie
miesni. Etap ten jest powtorka rozgrzewki i nalezy kontynuowac go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtorzy¢ cwiczenia rozciggajgce, pamietajgc o tym,

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

2

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

Aby zatrzymaé urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rower
nie posiada systemu blokujacego i hamulca bezpieczenstwa. System
hamowania jest nieregulowany. Ukfad hamujgcy niezalezny od predkosci.

GWARANCJA

Przed naszym sprzetem stawiamy wysokie wymagania, dlatego
doktadamy wszelkich staran by do jego wykonania wykorzystywane byty
materiaty najwyzszej jakosci.

Dotyczy licznika

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na pozostate
elementy, z wylgczeniem podzespotoéw ulegajgcych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informaciji dotyczgcych gwarancji znajdziesz w karcie gwarancyjne;.

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

ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowac dtugo utrzymujace

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

6
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NOTES

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

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

ELLIPTICAL TRAINER — WORKOUT EFFECTS
Elliptical trainers / cross-trainers are perfect devices for people who
want to strengthen their bodies. Both lower and upper parts of the
muscles, especially calves, buttocks and pectoral girdles are engaged
in such a training.

SYSTEMS USED IN THE ARC MODEL

ERGO-FIT

) ‘ Ergonomic materials & design

ergonomic  materials  and
design — the high quality
materials used for production,
the form refined by our graphic
designers, and the ergonomics will allow you to fully enjoy our equipment.
Appealing and stylish, our equipment will decorate the interior of your
home.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 28 kg, Flywheel — 6 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 112 x 63 156 cm

Exercises on the trainer correspond to the ones on a stationary bicycle,
but due to the structure of the device they do not overload the joints so
much. Thanks to this, it can be used both by people in a good shape
and by seniors or overweight people..

? 5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

The present model has a 5 year warranty for the frame and a 3 year
warranty for other components, excluding the subassemblies which
undergo normal wear and tear.

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

SAFETY REMARKS

Prior to the assembly of the device and training, read carefully this
instruction manual. Safe and effective use of the device can be
guaranteed only if it is assembled, maintained, and used appropriately,
in a manner described in the manual. If you are not the user, please
provide all the users with this instruction and inform them about all
possible hazards and precautions.

Prior to starting with any exercises, please consult a doctor in order to
make sure that there are no mental or physical conditions that could be
harmful to your health and safety. The consultancy with a doctor may also
protect you against an inappropriate use of the device. A doctor will
specify whether taking drugs that would have an effect on pulse, pressure
or cholesterol level is justified.

Pay attention to your body signals. Inappropriate or excessive training
may have a negative influence on your health. Immediately stop
exercising if any of the following symptoms occurs: pain, chest
constriction, irregular pulse, exceptional shortness of breath, faints,
vertigo, nausea. If any of the above symptoms occurs, contact your
doctor immediately and give up training until then.

Children and animals should be kept away from the device. The device
is intended only and exclusively for adults.

The device should be placed on a straight, stable and tough surface,
protected with a mat or a carpet. For the sake of safety, 2 m of free space,
needed for a safe usage, should be left to each side around the device.
Prior to starting any exercises, make sure that all the bolts and nuts are
tightly fitted. Please, pay special attention to the parts that are prone to
wearing out the most.

An appropriate safety level of this device may by guaranteed only if it is
subject to regular service and inspection.

= The device should be always used in accordance with its purpose.
Should during the assembly or use any of the parts appear to be faulty
or make alarming sounds, stop using the exerciser and have it serviced .
You must not use a damaged device.

During training, wear appropriate clothes. Avoid loose clothes that could
get caught in the device or such that could restrict or even make
movement impossible. It is also advised to exercise in appropriate sport
shoes. At the beginning, set a slow pace. During exercises, hold
handgrips and do not leave the saddle.

The bicycle is intended for home use. Maximum allowed user's body
weight amounts to 110 kg.

Take special precautions while lifting and moving the device. The device
should be always moved by two persons. While lifting or moving the
equipment, maintain an appropriate posture so as to avoid backbone
damage.

The equipment was counted among class H and C and is intended for
home use exclusively. It cannot be used as a therapeutic or rehabilitation
equipment.

While assembling the device, strictly follow the enclosed instruction and
use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

It is advised against leaving control devices, which could restrict
movement, in such a position that any of the elements sticks out.
Warning: prior to starting a training on this device, read the instruction
manual carefully.we do not hold responsibility for injuries or damages to
objects caused by an inappropriate use of this product. Body injuries may
happen due to an inappropriate or too intensive training.
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LIST OF PARTS - DIAGRAM - P. 44

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

No. Description Iltems
1 Counter 1
2 M5 bolt 2
3 Pulse sensor 2
4 Handlebar middle grip 1
5 ST4.2X19 bolt 2
6 End cap ©25 2
7 Cover 1
8 M8x30 bolt 2
9 D8 spring washer 4
10 Foam cover 2
11 Grip arm upper part (L/R) 2
12 Foam cover 2
13 End cap ©28 2
14 Plug ®12.6XdP6 2
15 Handlebar stem 1
16 Wire 1
17 End cap S13 2
18 M8x16 bolt 2
19 Washer D8X®32X2 2
20 Sleeve ®32XP19X28 4
21 M8x40 bolt 4
22 Curved washer D8X®20X2XR30 7
23 M8 circular nut 8
24 Plastic insert 2
25 Grip arm lower part (L/R) 2
26 M8x60 bolt 3
27 M8 nylon nut 3
28 S17 end cap 6
29 M10x60 bolt 2
30 Sleeve ®14X12.5X$10.1 8
31 Washer D10X¢p20X2 4
32 M10 nylon nut 8
33 M8X60 mounting screw 4
34 End cap ®60 2
35 Front stabilizer 1
36 Rear stabilizer 1
37 End cap ®60 1
38 Sensor 1
39 Resistance wire 1
40 Main frame 1
41 End cap J40X25 4
42 Pedal guide (L/R) 2
43 M10X45 bolt 4
44 Pedal 2
45 M10X50 bolt 2
46 Bolt (L/R) 1/2” 2

No. Description Iltems
47 D17 curved washer 2
48 Sleeve $24X20XP16.1 4
49 U grip (L/R) 2
50 Spring washer 1/2” 2
51 Nylon nut (L/R) 1/2” 2
52 Plastic rim 2
53 Resistance control 1
54 M5 bolt 1
55 D6 curved washer 1
56 Cover 1
57 ST4.2X19 bolt 1
58 Curved washer D8X®16X1.5XR30 4
59 Cover (L/R) 1
60 Nut 1
61 Washer 1
62 Left collar casing 1
63 Ball ring 2
64 Collar casing 2
65 Right collar casing 1
66 Washer 1
67 Sprocket 1
68 Belt 1
69 U grip 2
70 6000 bearing 2
71 Spindle 1
72 Nut 2
73 Hexagon nut M10*1.0*5 2
74 Flywheel 1
75 M8 nylon nut 2
76 Resistance spring 1
7 Crank 1
78 M8*20 bolt 1
79 Belt grip 1
80 Pressure roller 1
81 M6*20 bolt 3
82 Washer d12 2
83 D6 spring washer 2
84 dé washer 2
85 Hexagon nut M10*1.0*2 1
86 Magnet board 1
87 Resistance spring 1
88 Plastic grid 1
89 Magnet 4
90 M6 nut 2
91 Plug 2
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PREPARATIONS

1. Before assembly make sure there is enough space.

2. Use the recommended tools.

3. Before assembly check if there are all the parts in the box.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (Drawings — p. 45-48)

STEP 1 Fix the front stabilizer (35) and rear stabilizer (36) to the main frame
(40) with a mounting screw (33), circular nut (23) and curved washer (22).
STEP 2 Plug the sensor (16) and (38) as well as the resistance control wire
(53) and (39), as shown in fig. 2. Fix the handlebar stem (15) to the main
frame (40) with the bolt (26), nut (27) and curved washer (22).

Note: tighten the screw (27) and curved washer (22) after step 3.

STEP 3 Fix the lower part of the grip arm (25L/R) to the handlebar stem
(15) with the bolt (18), washer (9) and D washer (19).

STEP 4 Fix the pedal guide (42L/R) to the crank with the pedal hinge
(46L/R), curved washer (50) and nylon nut (51L/R).

STEP 5 Fix the pedal (44) onto the pedal guide (42L/R) with the Phillips
head screw (43) and nylon nut (32).

Levelling, moving the device
Before you start exercising, it is recommended to verify whether the bike is
positioned correctly.Level the equipment with the knobs of the front

Resistance adjustment

The Resistance adjustment function allows to change resistance on the
pedals. High resistance requires larger effort while pedalling, whereas the
low one decreases the effort. Force of resistance is regulated by a knob
placed on the handlebar post. In order to decrease resistance, adjustment

MAINTENANCE

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

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

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

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

It is recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

STEP 6 Plug the sensors, as shown in fig.4. Fix the handlebar middle grip
(4) onto the handlebar stem (15) with the screw (8) and curved washer (9).
Fix the upper part of the grip arms (11L/R) to the lower parts (25L/R) with
the screw (21), curved washer (58) and circular nut (23).

STEP 7 Connect the wires (pulse sensor and the power cord of the
counter), as shown in fig. 5. Next fix the counter (1) onto the handlebar
stem (15) with the screw (2).

ATTENTION: before training make sure that all screws and nuts have been
well tightened.

NOTE: the end cap of the front stabilizer is movable, which makes it easy
to move the trainer to another place. The end caps of the rear stabilizer
serve to level the trainer..

stabilizer. To transport the device, raise it carefully on its front wheels
(Figure — p. 49) and move to another place, holding it on both sides.

knob should be turned towards the “1“ number whereas so as to increase
resistance, the knob should be turned towards the “8” number.

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

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

HOW TO OPERATE THE BIKE METER

POWER SUPPLY
Batteries: 1.5V AAA (2 pieces), not supplied with the bicycle

Inserting batteries

1. Insert two batteries at the back of the counter.

2. Make sure that the batteries are correctly positioned.

3. If the display is unreadable or only some segments are visible, remove

COUNTER

First start-up

Before the first start-up, make sure that all the cables have been connected
correctly and that the batteries have been inserted correctly.

The display will turn on once you press the button or when you start
pedaling.

Device error

the batteries and re-insert them.
4. After removing the batteries, all function values
will be reset.

LLEEELLL

LU /

Auto on-off

After 4 minutes, the meter enters the energy saving mode. All settings and
data are kept until restarting the meter.

In case the screen does not start, disconnect power supply and wait for 15
seconds.

If an incorrect reading appears on the counter, remove the batteries and reinsert them.

Buttons

MODE selecting the counter functions

SET setting time, distance, calories, and pulse, when the counter is not in
the SCAN mode.

RESET resetting time, distance, calories, and pulse. To reset the values,
press the button for 3 seconds.
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Functions

TIME(TMR): counts the time of the current training session.
SPEED(SPD): displays the current speed.

DISTANCE(DST): counts the distance of the current training session.
CALORIES(CAL): counts the calories burnt during the current training
session.

TOTAL DISTANCE(ODO): counts total distance covered starting from the
counter battery assembly.

MEASUREMENT RANGE

TIMER - 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - 0.0-999.9 KM/H (km/hour)
DISTANCE -0.0-999.9 KM

SCAN MODE

In the SCAN mode, training effects will be alternately displayed on the
screen: time, calories, speed, distance, total distance, and pulse value.
Each parameter will be displayed for 4 seconds.

ALARM

Training parameters: time, distance and calories can be set in the counting
mode. When the predetermined time passes (reaches zero), the counter
will emit an alarm sound for 5 seconds.

PULSE RATE (#): displays the current pulse level during training. For a
proper measurement place both hands on the sensors incorporated in the
handlebar. The measurement will show up on the screen after about 4
seconds. To check if the pulse is stable, keep both hands on the sensors
during the whole training session. Note: The data shown is general and is
given in order to compare different training sessions. It should not be used
for medical purposes.

CALORIES - 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE —40-240 BEATS/MIN (BPM)

To switch into this mode, press the MODE button until “SCAN” is shown on
the screen.

The same will happen when the pulse measurement shows a value lower
than the one pre-set by the user as an optimum (training purpose).

To set the values, switch to them by pressing the MODE button, then set
them by pressing the SET button.

USAGE AND TRAINING

Your body position

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

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

Shaping your muscles

To shape your muscles during exercises, you should increase the
resistance substantially. This will bring about the increased muscle tension
and it may mean that you will not be able to train for as long as you want.
If you would also like to exercise your fitness, you should change your

TRAINING MANUAL

training programme. You should exercise practising the following stages:
warm-up stage, proper training stage and relaxation stage. However, at the
end of your training, you should increase the resistance, so that you can
enhance the workout of your leg muscles. You should also reduce your
speed, so that the pulse remains at the indicated level.

Weight loss

An important factor here is the effort you put into your exercises. The longer
and harder you train, the more calories you will burn. It will be a success to
obtain the same efficiency as for fitness training.

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

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

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as
well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position
should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

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

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

Stretching the muscles of your calves

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

o~

o
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Watch the movie:
A warm-up with Rafat Wieczorowski.
Scan the presented code
or type the address into your web browser:
http://bit.ly/2sXUEga

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

\j@

Stretching the muscles of your upper body
‘/ Stand on the floor with your legs slightly apart, place both

hands over your head (as shown in figure), and then stretch
the arm muscles.

Stretching the muscles of your legs

Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the

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

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at least
it is important to constantly keep the same speed. three times a week.In order to stop the exerciser, stop pedalling. The
Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your  bicycle is not equipped with a blocking system and a safety brake. Braking
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be  system is not adjustable and independent of speed.

WARRANTY

We place high demands on our equipment, which is why we are doing our ~ The present model has a 5 year warranty for the frame and a 3 year
best to make sure that only high quality materials are used in production. warranty for other components, excluding the subassemblies which
undergo normal wear and tear.
More information on the warranty can be found in the warranty card.

Refers to the meter

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of

waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.

The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,

and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
&~ N Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human

health.
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GRU) PYKOBOACTBO MO NMPUMEHEHUIO

BHVMAHWE

COXpaHVITe, I'IO)KaJ'IyVICTa, AaHHY0 UHCTPYKUUIO OnA AanbHeNLLIEero NCnonb3oBaHus.

Uspenna npegHasHa4eHbl AnA Ucnosfib3oBaHUA B AOMALLUHUX YCIIOBUAX.

‘ CNEUNDPUKALNA OBOPYOOBAHUA

ANNMUNTUYECKUU TPEHAXEP - PE3YJIbTATbl TPEHUPOBKU
OnnunTuyeckne TpeHaxepbl / OpOUTPekU — rpynna CropTUBHOTO
o6opynoBaHUs, OTNNYHO NOAXOAALLAs ANA XKenalowmx YKpenuTb Bce
Teno. Bo Bpemsi TPEHUPOBKM 3a4EWCTBYIOTCA KaK HWKHME, Tak U
BEPXHME MapTUM MbILL, OCOBEHHO NOAbIKEK, Aroaul, W MnevYeBoro
nosica.

CUCTEMBbI, UCTMOJNIb3OBAHHbIE B MOOEJIU ARC

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Ha paHHyto Mogenb npefocTaBnsieTcs 5-neTHsisi rapaHTus Ans pambl 1 3-
NETHAS rapaHTUsi ANs OCTanbHbIX 3NEMEHTOB, 3a UCKITHOYEHWEM MOAY3I10B,
noABepPXKEHHbIX HOPManbHOMY U3HOCY.

TEXHUYECKUE NMAPAMETPbI
Bec HeTTO — 28110 X 58 X 160 «kr, MaxoBoe koneco — 6 kr
Pa3mep nocne cbopkm — 112 x 63 156 cm

YNpaxHeHns Ha TpeHaxepe SBMSIOTCA 9KBMBANEHTOM YNpaXKHEeHWN
Ha CcTauvoHapHOM Bernocuneae, Ho bnarogapst KOHCTPYKUMN AAHHOIO
YyCTPOMCTBA OKa3blBAIOT MEHbLUYIO Harpy3Ky Ha cyctasbl. [loaTomy
TPEHaxXepom MOryT Monb30BaTbCA KaK Moan B XopoLuen uanyeckomn
dopme, Tak 1 NoXuIble Noan 1 Noaun € NULLHAM BECOM..

OproHoMuYHble  MaTepuanbl 1
AvsanH - 6naropaps
1Cnosb3yemMbIM Mpu Npou3BoACTBe
BbICOKOKQ4YECTBEHHLIM MaTepuanam, a Takke paspaboTaHHOMY HalLMMu
NpoeKkTaHTamy Au3aiHy U SPrOHOMWYHOCTW, MOSIb30BAHWE HALUMMU
TpeHaxepamu foctaBut Bam wucTuHHOe yaosonbcTBMe. KpacuBbie U
CTUNbHbIE TPEHaXepbl YKpacsiT nHTepbep Baluero goma.

ERGO-FIT

" ‘ Ergonomic materials & design

MakcumanbHbIn BeC TpeHupytoweroca - 110 kr
TpeHaxep Ans TPEHWPOBKU BCero Tena

OBLUME MHCTPYKUWUU NO TEXHUKE BE3OMACHOCTU

= MNepen cbopkol ycCTpoWcTBa W Hayanom ynpaxHeHWn crnegyet
BHMMAaTENbHO 03HAKOMMUTLCS C AAHHBIM PYKOBOACTBOM. BesonacHoe u
3PEeKTMBHOE WCMONb30BaHWE YCTPOMCTBA MOXET rapaHTupoBaTbCH
nvWbL B TOM Criyyae, ecnn ero cbopka, yxod u ucnomnb3oBaHne GyayT
Npou3BOAUTBECH  COOTBETCTBYHOLUMM, OMUCaHHbIM B  PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb nonb3oBaTenem YCTPOWCTBa, TO
npocvM nepegaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BriafesbLam
1 NponHopMmpoBaTh MX 000 BCeX yrpo3ax 1 cpeacTsax 6e30nacHoCTuU.
Mepen Havanom ynpaxHeHW crneayeT MPOKOHCYNbTMPOBATLCS C
Bpa4yoM C Lenbio OnpeaeneHns, HeT N MNCUXUYECKUX U (PU3NYECKUX
0bycrnoBneHHoCTeN, KoTopble MOrmu Bbl NpeACcTaBnATb OMACHOCTb AN
Bawero 3gopoBbs 1M 6e3onacHocTu. KoHcynbTaums ¢ BpavoMm Takke
MoxeT ybepeub Bac oT HenpaBWMbHOTO MCMONb30BaHUS YCTPOWCTBA.
Bpay moxeT onpegenuTb, MOXHO N Bam npumeHsiTb nekapcTsa,
BMMSIOLLMNE Ha MYNbC, AaBMNEeHNE U YPOBEHb XONecTepuHa.
MpucnywmBavTech k curHanam Bawwero Tena. HecootseTcTByOLLEE NN
Ype3MEepHO TSXKENOE yNpaXXHEHWE MOXET OKa3aTb HeraTMBHOE BrUSHNE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B cnyyae Takmx cuMnTomoB, Kak: 6onb, AaBneHue B
FPYAHON KNeTKe, HeperynspHbIA NynbC, CIULIKOM KOPOTKOe AbiXxaHue,
0oBMOpOK,  FONMOBOKPYXXEHWe,  TOWHOTa, CnegyeT  HeMeAreHHO
npekpaTuTb ynpaxHeHne. B cnyyae nosiBneHus nwboro u©3
NpUBEAEHHbIX Bblle CUMMNTOMOB, HEMEANEHHO CKOHTaKTUPYWTECb CO
CBOMM BPa4oM 1 40 3TOro MOMEHTa npekpaTtute nobble ynpaxHeHus.
YCTpOWCTBO CneayeT XpaHuTb BAanu oT AeTen 1 AOMALLHUX XXUBOTHbIX.
YCTpoicTBO NpeaHa3HavYeHo UCKMIYUTENBHO Ans B3POCHbIX.

CHapsig crnegyeT YCTaHOBWTb Ha POBHOW, CTabwunbHOW W TBEpZon
NMOBEPXHOCTW, MOKPbITOM MatoM unu koBpoMm. [Ina GesonacHoro
UCMOmMb30BaHNS criedyeT OCTaBWUTb BOKPYr YCTPOMCTBA OKOMO 2 mMeTpa
cBOGOAHOro NPOCTpPaHCTBa.

Mepen Havanom ynpaxHeHuin crnegyeT ybeauTtbes, 4To Bce GonTbl U
ramku xopowo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHUMaHWe crnepyeT obpatuTb Ha
YacTu, KoTopble GorbLUe BCEro NoABEPrHyTbl PUCKY U3HOCA.
BesonacHoe 1cnonb3oBaHWe yCTPONUCTBa MOXET OblTb rapaHTUpPOBaHO
nMwbL B TOM criy4ae, ecnu OHo OyaeT perynsipHo noaBepraTbest
TEXHUYECKOMY OCMOTPY U KOHTPOJIIO.

YcTpoiicTBO  BCcerga  criegyeT  MCMonb3oBaTb — COMMacHO — ero
npefHasHadeHuno. Ecnv Bo Bpemsi cbopks MnM  MCMONb30BaHWS

YCTPONCTBA Kakasi-nmbo yacTb okaxeTcs OGpakoBaHHOW unu xe byget
u3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, criedyeT NpeKkpaTuTb JKcniyaTtauuio 1
oTAaTb ero B NyHKT CEPBUCHOIo OGCJ'Iy)KVIBaHI/Iﬂ. Henb3s ncnonb3oBaTb
NOBPEXAEHHOE YCTPONCTBO.
= Bo Bpems TpeHupoBOK crnegyeT ofeBaTb COOTBETCTBYHOLLMNA
CrnopTVBHbIA  KOcToM. CrnegyeT wusberatb CIWLLIKOM  MPOCTOPHOW
odexnabl, koTopas morna Obl 3auenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, a TaKkke
orpaHunymBatb W CKOBblBaTb OBWXEHUA. Takxke pekomeHayeTca
3aHUMaTbCA B COOTBETCTBYIOLLEN CMOPTUBHOM 00yBu. B Havane
ynpaxHeHun Temn fAorneH OblTb CMOKOWHbIM. Bo Bpemsi TpeHUpoBKM
criegyeT AepXaTbCH 3a PyYKU U He CXOAUTb C CUOEHbA.
MpoaykT npeaHasHadveH UCKITIOUYUTESTbHO onsa [omMallHero
ncnonb3oBaHns. MakcumanbHbIA JONYCTUMBIA BEC TPEHUPYHLLErocs
coctaBnset 110 kr.
Bo Bpemsa nogbema u nepeHocku ycTpoucTBa crefdyeT cobrojatb
0CObBYI0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCerga OOIMKHbI NepeHoCcUTb ABa
YyernoBeka. Bo Bpemsi nogbema wnu nepeHocku yCTpoWCTBa cregyet
cneguTb 3a COOTBETCTBYIOLUMM MOSIOXKEHMEM Tena, Takum obpasom,
YTOObI HE noBpeanTb NO3BOHOYHUK.
YcTponctBo oTHocutcs k knaccam H m C — oHO mnpeaHasHaveHo
UCKMIOYUTENBHO AN AOMAalUHero wucnonb3oBaHusi. OHO He MOXeT
MCMOMNb30BaTbCsl  Kak TepaneBTUYECKUA Unu  peabunmTaunoHHbIN
MHBEHTapb.
B  npouecce cbopkum  ycTponMcTBa crnegyer B TOYHOCTM
PYKOBOACTBOBATbLCS NMPUINOXEHHOW MHCTPYKLMEN 1 UCNONb30BaTh NULLb
3anacHble 4YacTu, Haxogsiwmecss B Habope. [Mepen Havanom cbopku
cnenyet npoBepuTb, BCE JIM YacCTW, yKa3aHHble B CMUCKE, UMEKTCA B
Habope.
He pekomeHayeTcs oCTaBnsATb PErynMpPOBOYHBLIE PYYKM TOPYALLMMU, TO
€CTb B TaKOM MOSOXEHWN, B KOTOPOM OHM MOTYT MeLLaTb Nosb30BaTento.
MpenynpexneHve: nepen HavanoMm TPEHWPOBKWM Ha cHapsige, criegyeT
npo4nTaTb PyKOBOACTBO.
MbI He HeceM OTBETCTBEHHOCTU 32 BO3MOXHbIE TPaBMbl UMW NOBPEXAEHNS
npeameTos, KoTOpble ABMSOTCS NpUYUHOW HenpaBUbHOro
MCMOMNb30BaHUA [AHHOrO NpoaykTa.ywepb 340poBbO MOryT oOkasaTb
HenpaswuIibHble NN CIULLKOM UHTEHCUBHbIE YNPaXXHEeHUA.
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CBOPKA, HACTPOWKA U YXO[ 3A TPEHAXEPOM

NEPEYEHb 3JIEMEHTOB
Cxema —c. 44
Ne Onucaxue L.
1 CueTynk 1
2 Bont M5 2
3 MynscomeTp 2
4 LleHTpanbHbIN nopyyeHs pyns 1
5 Bont ST4.2X19 2
6 3arnywka ®25 2
7 Koxyx 1
8 Bont M8X30 2
9 MpyxuHHas warnba D8 4
10 [MoponoHOBbLIN KOXYX 2
11 BepxHsas yacTb cekumm nopy4dHs (L/R) 2
12 [MopONoHOBBIN KOXYX 2
13 3arnywka ®28 2
14 Cronop ®12.6XP6 2
15 Crolvika pyns 1
16 MpoBog 1
17 3arnywka S13 2
18 Bont M8X16 2
19 LLlanba D8XP32X2 2
20 Brynka ®32Xd19X28 4
21 Bont M8X40 4
22 [yroo6pasHas waba DEXP20X2XR30 7
23 Kpyrnas ravika M8 8
24 MnactukoBasi BCTaBka 2
25 HwxHss yacTb cekumm nopy4Hs (L/R) 2
26 Bont M8X60 3
27 HewinoHosas ranka M8 3
28 3arnywka S17 6
29 Bont M10x60 2
30 Brynka ®14X12.5Xd10.1 8
31 Lllan6a D10Xp20X2 4
32 HewinoHoBas ranka M10 8
33 KpenexHbin 6ont M8X60 4
34 Barnywka ®60 2
35 MepegHui ctabunusartop 1
36 3agHuii ctabunuaaTtop 1
37 Barnywka ®60 1
38 Oatuuk 1
39 Kabenb HaTsxeHns 1
40 OcHoBHasi pama 1
41 Barnywka J40X25 4
42 Hanpaenstowas neganu (L/R) 2
43 Bont M10X45 4
44 Mepanb 2
45 Bont M10X50 2
46 Bonr (L/R) 1/2” 2
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Ne OnuncaHve L.
47 [yroobpasHas warba D17 2
48 Btynka $24X20XP16.1 4
49 MopyyeHb U (L/R) 2
50 MpyxuHHas wawnba 1/2” 2
51 HennonoBsas ranka (L/R) 1/2” 2
52 [nacTukoBbIi 060400k 2
53 Perynsartop Harpy3ku 1
54 Bont M5 1
55 [yrosas warba D6 1
56 Koxyx 1
57 Bont ST4.2X19 1
58 [yrosasi wanba D8XP16X1.5XR30 4
59 Koxyx (L/R) 1
60 [anka 1
61 LLan6a 1
62 Kopnyc neBoro cnaHua 1
63 BeHeu waposon 2
64 Koxyx cnaHua 2
65 Koxyx npaBoro dnaHua 1
66 LLan6a 1
67 LlenHoe koneco 1
68 PemeHb 1
69 U-obpasHas ckoba 2
70 6000 noawmnnHmK 2
71 Ocb 1
72 [anka 2
73 LecTturpanHas ranka M10*1.0*5 2
74 MaxoBwk 1
75 HennoHosas ranka M8 2
76 MpyxnHa conpoTnBneHus 1
7 WatyH 1
78 BonTt M8*20 1
79 HepxaTtensb pemHs 1
80 MpwxumHon Ban 1
81 BonTt M6*20 3
82 LWainba d12 2
83 MpyxuHHas wanba =ta D6 2
84 LLlanba d6 2
85 LecTurpanHas ranka M10*1.0*2 1
86 MarHutHas nnuta 1
87 Mpyx1MHa conpoTnBNeHus 1
88 MnacTtukoBas pelueTka 1
89 Maruut 4
90 [anka M6 2
91 Bunka 2



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

NoaroToBKA

1. MNpexne yYem npuctynute k cbopke, ybeautecb, 4YTO pacnonaraeTe
[0CTaTO4YHbIM MECTOM.

2. NcnonbayiiTe yka3aHHbIe MHCTPYMEHTbI AN COOpKU.

WHCTPYKLMA NO CBOPKE (PUCYHKU — CTP. 45-48)

LWAI 1. 3akpenute nepegHuin (35) n 3agHun (36) crtabunusaTopbl Ha
OCHOBHOW pame (40) c nomoLLbto KpenexHoro 6onTa (33), Kpyrrnon ranku
(23) n pyroobpasHoii Wwanbbl (22).

LUAT 2. Mogkntounte Aaatymk (16) n (38) n kabenb perynupoBkn Harpysku
(53) n (39), kak nokasaHo Ha puc 2. 3akpenuTe cTovKy pynsa (15) Ha
ocHoBHoW pame (40) ¢ nomoubto 6onTa (26), rarku (27) n gyroobpasHon
wanbsbl (22).

MpumevaHue: 3aTsHuTe GonT (27) v AyroobpasHyto wanby (22) nocne
BbINONHeHs wara 3.

LUAI 3. YcTaHOBUTE HWXKHIOK YacTb cekummn nopy4Hs (25L/R) Ha cTonke
pyns (15) ¢ nomopbto 6onTa (18), wanbsl (9) n wainbsl D (19).

LUAT 4Mpukpenute Hanpasnswowwyto negany (42L/R) K LwaTyHy ¢ MOMOLLbIO
wapHupa neganu (46L/R), nsorHyton wamnbel (50) 1 HEMNOHOBOW ramku
(51L/R).

WA 53akpenute nepanb (44) Ha Hanpaenstowen neganu (42L/R) c
NMoMmoLLbI0 KpecToBoro 6onTa (43) n HelnoHoBow rawku (32).

FopusoHTanbLHoe pasMeLueHue, NMepeHOC yCTPOMCTBA, (PUCYHOK — C.49)

Mepen Hayanom TPEHUPOBKU PEKOMEHAYETCS MPOBEPUTb MPAaBUIILHOCTb
NONOXeHWs yCTPOICTBa.
BbIpoBHAITE TpEHaxep C NOMOLLLI0 pyyek nepegHero ctabunusatopa.

Perynsuumsa cunbi

®yHKUMS  perynsiuMn Cunbl NO3BOMSIET W3MEHSITb COMPOTUBMEHMSI Ha
nenansix. Beicokoe conpoTuBneHne TpebyeT Bonbluero ycunus, Huskoe —
MeHbluero. Cuny COMpOTMBIIEHWSI MOXHO PErynMpoBaTb C MOMOLLbIO
PYKOSITKW Ha KOMOHHE pynsi.

KOHCEPBALIUA

Mepen kaxabiM NpMMeHeHneM Benocuneaa ybeantecs, YTO BCE BUHTDI,
ramku U pyyku 3aKpenneHbl.

= [InA 4nCTKM YCTPOWCTBA HE MPUMEHSINTE arpeccuBHble YUCTSLLME
cpeAcTtBa. Mcnonb3ynte Msrkyto, BraXHyl TPSIMOYKY ONsi yAaneHus
rpsi3v 1 Nbinu. YgansanuTe cnefbl Nota, T.K. KUCMOTHasA peakumsi MoXeT
NoBpPeaUTb MOKPbITHE.

YCTPOMCTBO XpaHWTE B Cyxux MecTax, BO usbexaHue BO3OENCTBUSA
BMarv n KOppo3umn.

Ecnu cyeTtunk He paboTtaeT npaBunbHO, ybeauTech, YTO BCe MpoBoAa
NoaKMYEeHbl NPaBUIbHO, B YACTHOCTU BEPXHWUIA NPOBOJ, CO CYETHYUKOM.
Ecnun cuyetunk no-npexHemy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBWUIbHO 1n
yCTaHOBMEHbl GaTaperkm u 4to OHM B paboyem cocTosiHun. Ecnu
nokasaHua Ha avcniee HepasbopuMBbl UMM HEKOTOPbIE ANIEMEHThI He
BMAOHbI, 3aMeHuTe

GaTtapelku.

3. MNepen Havanom cGopkM MpoBepbTe, BCe MM AeTanu HaxoasTcs B
Kopobke.

PekomeHayeTcsa BbinonHATb cbopky cunamu asyx u Gonee nogen Bo
n3bexaHve TpaBM.

LUAT 6 MogkntounTe ceHcopbl Tak, Kak NokasaHo Ha puc. 4. YcTaHoBuTe
LeHTpanbHbI nopyyeHb pyns (4) Ha cToiike pyns (15) ¢ nomoweto 6onta
(8) n pyroobpasHoii wanbsl (9).

MpykpenuTe BEpxHIOI0 YacTb cekuui nopyyHen (11L/R) K HWKHUM YacTam
(25L/R) ¢ nomouwpbto 6onTa (21), gyroobpasHon wanbel (58) u kpyrmnomn
ravikum (23).

LLUATI 7. CoegnHuTte npoBoAa (MynbCOMETP 1 NPOBOA MUTaHWSA CYeTYMKa),
Kak nokasaHo Ha puc. 5. 3aTeM yctaHOBMTE cHeTYMK (1) Ha CToVike pyns
(15) c nomoLubto 6onTa (2).

MPUMEYAHWME: nepen Hayanom TpeHUPOBKM y6eamTech, Y4To Bce 6onThl
1 raiky XOpoLLIO 3aTSHYThI.

ObpaTtTe BHMMaHue: 3arnywka nepegHero crabunusatopa siBnsieTcs
NoABWKHOW, YTO obneryaeT nepemMeLleHne TpeHaxepa B Apyroe MecTo.
3arnywkn 3agHero crtabwnusatopa cnyxaT Ans  BblpaBHMWBaHUA
TpeHaxepa.

YTo6bl NEpemMecTuTb TPEHaXep, OCTOPOXKHO NPUNOAHUMUTE Ero Ha 3adHVe
TPaHCMOPTUPOBOYHBIE PONWKU W, NMpUAEPXKMBas ero ¢ obenx CTOpOH,
nepemecTuTe B BbIOpaHHOE MECTO.

YT00bl YMEHBLUMTL CONPOTUBIIEHME, NOBEPHUTE PYYKY B HAnpaBneHum
«1», 4TOObI YBENMUYUTL — B HANpaBneHum «8».

[na JocTwkeHust yaOBNEeTBOPUTENBHOTO pesyrnbTata cuny Heob6Xxoanmo
onpegensiTb BO BPeMsi TPEHUPOBKY.

= B cniyyae oTcyTCTBMA perynaumm cubl yoeamTech, YTO BEPXHUIN NPOBOA,
AaTumKa XOpOLLO MOAKMHYEH K HKHEMY NpoBoay.
B cBs13M € 3awmMTON HaTypanbHOW cpedbl, HEMb3sl BblikKnAbIBaTb B ObITOBOM
MyCOp MCMONnb30BaHHbIX OaTapeek, nuTaTeni, paswratenen u ap.
Mcnonb3oBaHHble GaTapenku, nutatenn u akkyMynsaTopbl criegyet
OCTaBWTb B MecCTax, rae npoBoautcs cbop Takux npeameToB And
nansHenwen
yTunuM3auum u nepepaboTku COrnacHO 3akoHaM 3alluTbl OKpyKaroLlen
cpefbl.
PekomeHayeTcs nepuoguyeckn MpoBepsiTb 3NEKTpUYEcKne nposoga U
wiTencenbHble Bunkn. B cnyyae noBpexaeHus, TpeHaxop Henb3s
ncnonb3oBatb. Hukorga He npobyrite COOCTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATL
GeroBylo  JOpPOXKY. PEeMOHTOM U1 MOYMHKOW [OMMKEH  3aHATbCS
KBanMunUMpOBaHHbIN cneumanuct. Henb3s TaHyTb 3a kabenb

MHCTPYKLUKUA NO OBCIYXXUBAHUIO CHETHYUKA

MutaHue
BaTapeu: 1.5v AAA (2 WwT.) K BENOTPEHAXEPY HE NpunaratTcs.

YcTaHoBKa 6aTapeek:

1. BcTaBbTe ABe baTapeniku B OTCEK C3aaM CHETYMKA.

2. Y6eputech, 4To HaTapemnku ycTaHOBIEHbI NPaBUIbHO.

3. Ecnu gucnnei HeunTabeneH unm otobpaxaroTcst TOMbKO YaCTUYHbIe
CerMeHThbl, n3BnekuTe 6aTtapeinku n BCTaBbTe UX CHOBA.

MepBoe BKkNto4YeHne

Mepen nepBbIM BKkIOYEHWEM Heobxoaumo ybeauTbes, YTO Bce kabenu
Hagnexawum obpasom noakmoyeHbl, a 6GaTapelkn npaBuIbHO
YCTaHOBrEHbI. [lncnnewn BKITYMTCS NOCne HaxaTusi KHOMKU unu koraa Bbl
HaYHeTe KpyTUTbL Neganu.
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4. Mocne u3BneveHus 6aTapeek Bce 3HaYeHUsI
YHKUMIA 0BHYNSATCS.

ABTOMaTMyeckoe BKItoueHue/oTknoyeHue (auto on/off)

[vcnnen BkNoYMTCA aBTOMaTUYeCKW, ecnn Bl HauHeTe KpyTUTb nepganu
UKW HaXXMeTe Ha NPOU3BOSIbHYIO KHOMKY.

[ucnnen BbIkNOYATCS aBTOMaTUYecku, ecnu Bbl npepBeTe TPEHUPOBKY
[onblue, YeM Ha 4 MUHYTHI.
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Boz3Bpar B ucxogHoe NonoxeHue
HaxkaTve kHonku gonblue 3 cekyHa NpMBeaeT K OOHYNEHMI0 BCEX 3HAYEHUI
yHKUUA, 3a ncknoveHmem 3HaveHmn ODO — OBLUETO PACCTOAHNA.

KHOIMMKW

MODE - BbIGOp (hyHKLMI cHeTYMKa

SET — HacTpomnka BpemMeHu, ANCTaHLUMKU, KONMYecTBa Kanopui u nynbsca,
Korga cyeTynk Haxogutes B pexume «SCAN».

®YHKUUU

TIME(TMR): oTcuMTbiBaeT Bpemsi TPEHUPOBKU TeKyLLEN TPEHUPOBOYHOWM
ceccuw.

SPEED(SPD): oTobpaxaeT TeKyLLy CKOPOCTb.

DISTANCE(DST): noacuutbiBaeT AUCTaHLMIO, NPEOAONIEHHY0 BO BpeMsi
TekyLen TPEHUPOBOYHON CECCUN.

CALORIES(CAL): nogcumtbiBaeT KONMMYECTBO Karopul, COXOKEHHbIX BO
BpEMsi TEKYLLEN TPEHNPOBOYHOW CECCUM.

TOTAL DISTANCE(ODO): noacuutbiBaeT  obLiyto
NpPeoAoreHHyYI0 C MOMEHTa YCTaHOBKM BaTapeikn B cHETUMKE.

aucTaHumio,

OUAMNA30H U3SMEPEHUN

TIMER — BPEM#A 0:00-99:59 MIN: SEC (MuH:cek)
SPEED — CKOPOCTb 0.0-999.9 KM/H (km/4)
DISTANCE - OUCTAHUMA 0.0-999.9 KM (km)

PEXUM «SCAN»

B pexvume «SCAN» Ha gucnnee nooyepeaHo otobpaxatoTcs pesynbraThl
TPEHUPOBKW: BPEMS, KONMYECTBO Kanopui, CKOPOCTb, 0bLas AMCTaHLmMS
3HayeHve nynbca. Kaxabii napameTp otobpaxaeTcs B Te4eHue 4 CeKyHa.

3BYKOBOW CUIHAT

MapameTpbl TPEHWPOBKM: BPEMS, AWUCTAHUMS M Kanopum MoryT 6biTb
HacTpoeHbl B pexume otcuyeTa. Korga BblbpaHHOe Bpemsi UCTeyeT
(BOCTWUTHET Hynst), CHeTYMK B TedeHue 5 cekyHp GyaeT uaaaBaTb 3BYKOBOW
curxan.

OwunbKa TpeHaxepa
Ecnu Ha cueTunke oToGpaxaeTcsi HEMpaBUNbHOE 3HAYEHWE, U3BIIEKUTE
GaTapeikv 1 BcTaBbTe X CHOBA.

RESET — oGHyneHve BpemeHW, AUCTaHUUW, KONMMYecTBa Karopui u
nyneca. YTobbl 0O6HYNUTL 3HaYeHWsl, HeOBXOAMMO HaXuWMaTb KHOMKY B
TeyeHune 3 cekyHa.

PULSE RATE (#): oTobpaxaeT TekyLuin NynbC BO BPEMS TPEHUPOBKM.
YT06bI 06ECcneynTb NpaBuIbHOE U3MepeHne, HeobxoaMMOo NoNoXnTbL obe
NafoHM Ha CeHcopax, BCTPOEHHbIX B pynb. M3aMepeHHoe 3HayeHue
NnosiIBUTCA Ha akpaHe Yepes 4 cekyHabl. YTo6bl NpoBepUTL, cTabuneH nu
nyneC, NagoHW HeobXoAMMO AepXaTb Ha CeHcopax B TevyeHue BCen
TPEeHMPOBOYHOI ceccum. MNpumedaHue: oTobpaxaemble AaHHbIe SBMATCS
obLWMMM 1 yKa3bIBAOTCA AN CPaBHEHUS PasnMYHbIX TPEHUPOBOYHbIX
ceccuit. OHU He JOMKHbBI UCNONb30BaTHCS B MEAULMHCKMX LIEMsIX.

CALORIES — KAJTOPWI 0.0-9999 KCAL (kkar)
ODO (OAOMETP) — 0.0-999.9 KM (km)
PULSE - MYJIbC 40-240 BEATS/MIN (konunuectso yaapos/muH) (BPM)

YT06bI Nepentn k Hemy, Haxumante kHonky «MODE» go nosiBnenus Ha
akpaHe Hagnucn « SCAN».

To e camoe Npou3onaeT, ecrnv U3MEpPEHNe Nynbca MOKaXeT 3HaYeHue
Bbille HACTPOEHHOro MOMnb3oBaTeneM Kak onTumanbHoe (uenb
TPEHWUPOBKM).

YT106bI HacTpoWUTb 3HaYeHUs, HEOOXOAMMO MEpPEeviTU K HUM HaxaTnem
kHonkn «MODE», a 3aTeM HacTpoUTb MX C MOMOLLIbIO KHOMKK «SET».

yxon, TPEHUPOBKA

MNonoxeHne

CraHbTe Ha nepjanv, NafoHAMW BO3bMUTECH 3a PYYKM.
YnpaxHAWTECb, BbIMOMHAS MOMEPEMEHHbIe  ABUXEHUS
Horamn u pykamu. Bo Bpems ynpaxHeHwn cnepgyet
pacnpsMuTb CrIVHY.

TpeHupoBka Ha CTauMoOHapHOM opbuTpeke 3ameHsoT
ynpaxHeHWs Ha 0BbIKHOBEHHOM OpOUTPEKe.

®dopmMupoBaHue MbILLLY

YTtobbl copmypoBaTh Mblllbl BO BpeMsi TUTEHWPOBKM crnegyeT
3HaYMTENbHO YCUNUTL COMPOTUBMEHWE. OTO MPUBEAET K YCWUIEHUIO
HanpshkeHWo MbilL, 1 Bbl He ByaeTe TpeHnpoBaTbCS Tak [0Mro, CKOMbKO
3axotute. Ecnu xoTuTe ykpenuTb BbLIHOCIIMBOCTb CBOErO OpraHu3ma,

YKA3AHUA NO TPEHUPOBKAM

cnefyeT U3MeHUTb NporpaMMy TPEHVUPOBKN. TPeHWPOBKY criedyeT HavaTb
00ObI4HOM Pa3MUHKOW, BO BpeMS TPEHWPOBKM AenaTb nepepbiBbl Ans
OTAbIXa, @ B KOHLE TPEHWUPOBKN CrieayeT YCUnuUTb COMPOTUBIEHVE TakuM
obpasom, 4Tobbl yKpenuTb Mbillbl HOr. CTOMT orpaHunyvMBaTh CKOPOCTb
Ans TOro, 4To6bl MyNbC yAepXWBancsa Ha O4HOM YCTaHOBMEHHOM YPOBHE.

MoTteps Beca

BaxHbIM chakTOpoM B JaHHOM cryvae SIBMsieTCS ycunue, kotopoe crneayet
BMOXWTb BO BpeMsl BbINOSHEHUS] ynpaxHeHus. Yem ponblie Bbl
TpPeHWpyeTecb M 4Yem Gornblle YpOBEHb YCUNWUS BO BPEMS 3aHATUN, TEM
bonblwe kanopun Bbl  coxuraete. Ycnex COCTOMT B TOM, uTO
ahheKTUBHOCTL ByaeT Takasi e, Kak U Npy TPEHMPOBKE AN yKpenneHns
BbIHOCIIMBOCTM.

Cobniogenne TPEHNPOBOYHOIO MOPAAKA npuHocuT xopolune pesynbTaTbl ANs 300pOBbSA: ynyyllaeT (U3NYeckyto BbIHOCIMBOCTb, hopmMupyeT
MbILLLbI, @ TaKKe Npy cOBMoAEHUN NPaBUINbHOTO YPOBHSA KanopuMHOCTY NUTaHWS, NPMBOAUT K NOTepe Beca.

Pa3muHka

Tan pasMUHKU rapaHTMpyeT npaBuibHOE KpOBOOOPaLLieHe BO BCEM Tene
n obecrneunBaer xopolyto paboTy wMbiwl. PasmuHka pegyumpyet
Cy[IOPOXXHOE COCTOSIHME W MNOBpexXaeHue Mbiwl. PekomeHayeTcs
BbIMONIHEHWE  HECKOMNbKUX  YMNpPaXKHEHUA AOns  pasMUHKWA, COrMacHo
npeacTaBreHHbIM Hbke pyucyHkam. Kaxayo nosuumio cnegyet yaepxaTb
Ha 10-15 cekHA, Hemnb3a NepeyToMsTb MbILLbl BO BPEMS TPEHUPOBKW.
Ecnn Bbl nouyBctByeTe 6onb, npepsute TpeHupoBky. Cpaenaite
ynpaxHEeHs1 HECKOIbKO pas.
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CmoTpeTb huUnbm:

PasmuHka ¢ Pacdhanom BeyopoBckum
OTcKaHUpyTE PacnonoXeHHbIN PSAOM KOA
unu enuwinTe B 6paysepe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga
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PacTtaruBaeHve mbiLuL, Gep.pa unaroguy
BbinonHute ynpaxHeHune cornacHo puUCyHky.

PactarnsaeHve mMbiwiy 6enpa 1 KOomneHewn

CsagbTe Ha nony. Horun cnenyet BbITAHYTb Bhnepea.
[anee HaknoHuTecb W nocTapanTecb OOTPOHYTbCA
NnagoHAMU CTOoMbl.

PacTtaruBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLLL

CTtaHbTe okomno cTeHbl. O6onpuTechb nagoLlikaMmu O
cTeHy. [lonepemeHHO oOTBOAUTE HOMM Hasap W
PacCTAHUTE MbILLLbl HOT.

[‘ﬁ PacTtarmBaHue yeTbipexrnaBbIX MbILLL
Monoxwute npaByw nafgoHb Ha cTeHe. JleBow pykow
BO3MWUTECb 3a NeBYl0 CTYMH. [puUTSHWTE NATKY Kak
-
MOXHO Grivke K sroguuam.
/

PactArmBaHue MblLL BepXHel napTum Tena

CraHbTe Ha nony. Hornm Ha wupuHe nned, obe pyku
nogHUMUTE BBEPX Hapg TyNoBULLEM (Kak yka3aHO Ha
PUCYHKe), pacTsiHUTe GOKOBbIE MbILLILbI.

PacTtarnBaHue mbiwL, HOT

o
Sa1) Narte Ha nony. COrHUTE HOTW B KONEHSIX U MPUTSHUTE UX
‘b 2 K rpyHoW KneTKe.

TpeHupoBKa, oTAbIX, Cnoco6 oKoOH4YaHus TpeHMpOBO‘-IHOVI ceccum n TopmMmoxeHus

HaHHbli  aTan TpenupoBkn TpebyeT ycunuin. Co BpemeHem, npwu

perynsipHbix

TPEeHUpoBKax, Mblwubl Bawwux Hor cTaHyT ©Gonee

3MacTUYHBIMU. YNPaXHsANTeCh B COGCTBEHHOM PaBHOMEPHOM Temre.

OTabIx AaeT BO3MOXHOCTb NMPUBECTU B HOPMY MyMbC W OCTYAWUTb MbILLILbI.
OTabIx — 3TO MOBTOPHAs pa3MMHKa, KOTOPYH crieayeT npoaonxate 5
MUHYT. CTOMT MOBTOPUTH pacTsrvBaroLlMe ynpaxHeHusl, He 3abbiBasi o

TOM, YTOObI He YTOMNATb MbllWLbl. PEKkoMeHayeTcs TPeHNpPoBaTLCS XOTA
Obl TpU pasa B HeernHo.

YT106blI OCTAaHOBUTL TPEHMPOBOYHOE YCTPOWCTBO, HEOBX0AMMO nepecTaTb
HaxxumaTb Ha neganu. Benocunen He umeeT cructembl 6rokagesl U TopmMo3a
Ge3onacHocTn. CucTema TOPMOXEHUSI He perynupyetcs. Topmossiasi
cuCTEMa He 3aBUCUT OT CKOPOCTM.

FAPAHTUA

Mbl npegbsaBnseM BbICOKME Tpe60BaHMﬂ K cBoemy O60py,EI,OBaHI/1I0 n
nenaem Bce BO3MOXHOE, YTOObI npu ero Nnpon3BoacTBe MUCMONb3oBannucCb
mMaTtepuanbl TOJNIbKO BbICOYaNLLErO Ka4ecTBa.

KacaeTcs cuetumka
OGo3HaueHe TpeHaxepa CUMBOIMOM NepeyepkHyTOro KOHTeHepa A1 Mycopa coobluaeT o 3anpeTe pa3MeLLEHWs UCMOMNb30BAHHOMO 3MIEKTPOOGOPYAOBAHUS U SMNEKTPOTEXHUKN BMECTe C
Apyrvm 6b1ToBbIM MycopoM. CornacHe [vpektuBe WEE o cnocobe pacnopsikeHusi MCnonb30BaHHOTO 3MekTpoobopyAoBaHUsS U SNEKTPOTEXHUKW, AN AaHHbIX NPeAMETOB crnefyeT NPUMEHSTb
oTAenbHble crnocobbl yTunmsauuun. nOTpe6MTeJ'Ib, KOTprIVI HamepeH n3baBuTbLCH OT nwsgenus, obsazaH OoTAaTb ero B NyHKT cGopa NCNonbL30BaHHOIO 3J'IEKTp0060py[J,OBaHI/Iﬂ W 3NEKTPOTEXHUKN,
1 Takum o6pa3om, obecneunBaeT NOBTOPHOE ynoTpebneHne, PeLMKIVHT, TeM cambiM, 3alLML@eT OKpyxatowlylo cpefy. [is aToro crieayeTt CBA3aTbCA C MYHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
oSopyuosaHme 6bino KynneHo unu ¢ npeacrtaButTensamu NoKanbHbIX nacteii. OnacHble 3NeMeHTbl, COCpeoTO4EeHHbIe B 3J'IeKTp0060pyAOBaHVM MOryT NpUBECTU K NPOLOIDKUTENTbHBIM U
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Ha naHHyto Mofenb npefocTaBnseTcs 5-neTHss rapaHTus Ans pamel 1 3-
NETHSS rapaHTUs ANs ocTanbHbIX 3EMEHTOB, 32 UCKITIOYEHNEM NOAY3MOB,
noaBepXXeHHbIX HOpMarnbHOMY U3HOCY.

Bonee nogpobHasa MHdOpMaUUsi O rapaHTUM COAEPXUTCS B rapaHTUNHOM
TarnoHe.

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

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdejSimu pouziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

ELIPTICKY TRENAZER - VYSLEDKY CVICENI
Eliptické trenazéry/ orbitreky patfi k naradim, které dokonale vyhovuji
osobam chté&jicim posilit své télo. B&€hem tréninku jsou totiz zapojeny
dolni i horni €asti svalstva se zvlastnim zfetelem na lytka, hyzdé a
ramenni pletenec.

SYSTEMY VYUZITE V MODELU ARC

? 5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Tento model ma 5-letou zaruku na ram a 3-letou pro ostatni prvky, s
vyjimkou komponentt které podléhaji béZznému opotiebeni.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 28 kg, Setrvacnik: 6 kg
Rozméry po rozlozZeni: 112 x 63 156 cm

Cvi€eni na trenazéru davaji stejny efekt, jako cviceni na ortopédu,
av8ak vzhledem ke konstrukci zafizeni méné zatézuji klouby. Diky
tomu toto zafizeni mohou pouzivat nejen osoby majici dobrou formu,
ale i seniofi a osoby s nadvahou.

Ergonomické  materialy
) & design — ve vyrob& pouzité

vysoce jakostni materidly a
nasimi grafiky dopracovany design a ergonomie ti umozni proziti radosti
z pouzivani nasich zafizeni. Hezky a stylovy vzhled zafizeni bude ozdobou
interiéru tvého domu.

a

ERGO-FIT

Ergonomic materials & design

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

BEZPECNOSTNi POKYNY

= Nezli zaCneme zafizeni sestavovat a neZli zacneme trénovat je nutné se
ddkladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni
pouzivani zafizeni je mozné pouze tehdy, pokud bude sestaveno,
udrzovano a pouzivano dle zde popsaného navodu. Jestlize sam nejsi
uzivatelem, prosim predej tyto informace vSem uzivatelim a informuj je
o v8ech moznych ohroZenich a bezpecnostnich opatfenich.
PFed zacatkem cviceni konsultuj sviij zdravotni stav s Iékafem aby bylo
znamo, zda se nevyskytuji zadné jiné psychické nebo zdravotni
okolnosti, které by mohly byt ohroZenim pro tvé zdravi a bezpecnost.
Konsultace s Iékafem té také muaze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar uréi, zda je vhodné pouzivani 1éka, které maji vliv na tep,
tlak anebo uroven cholesterolu.
V8imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfilisSné cviéeni maze
negativnim zplUsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cviceni jestlize se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku: bolest,
tlak v hrudnim kusi, nepravidelny tep, velmi zkracené dychani, omdleni,
to€i se v hlavé, nevolnost. Pokud se kterykoliv z vySe uvedenych
pfiznakd projevi, okamzité kontaktuj svého lékafe a do té doby prerus
cviceni.
Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je uréeno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.
Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeceném Zinénkou
nebo kobercem. Pro bezpecnost osob nachazejicich se v blizkosti
zafizeni je tfeba dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni —2 m z
kazdé strany.
= Pfed zaCatkem cvi€eni je tfeba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
ddkladné pfisroubované.
= Bezpecnost zafizeni je zaru€ena pouze tehdy, bude-li toto pravidelné
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udrZzovano a kontrolovano.

Zafizeni se smi pouzivat pouze v souladu s jeho ur€enim. PakliZze béhem
montazZe anebo pouzivani vyjde najevo, Ze néktera ¢ast je vadna anebo
vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit cviCeni a zafizeni dat do
servisu. Nesmi se pouzivat poskozené zafizeni.

Bé&hem tréninku je nutné pouzivat odpovidajici odév. Neoblékat volné
oblec€eni, které by se mohlo pfichytit asti zafizeni anebo takové, které
by mohlo omezovat nebo znemozriovat pohyby. Doporu€uje se cvicit ve
vhodné sportovni obuvi. Béhem cvi€eni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je ur€ena pro domaci pouZziti. Maximalni pfipustnd hmotnost
uzivatele ¢ini 110 kg.

Zafizeni se fadi do tfidy H a C podle normy EN 957 a je ur€eno vyhradné
pro domaci pouziti. Nemuze byt pouzivano jako terapeutické nebo
rehabilitadni zafizeni. Zafizeni neni uréeno pro rehabilitacni ucely.
Dodrzovat zvlastni ostraZitost béhem prenaseni a zvedani zafizeni.
Zafizeni musi pfenaset vzdy dvé osoby.

Bé&hem zvedani anebo pfenaseni zafizeni dodrzovat spravny postoj, aby
nedoslo k poSkozeni patefe.

Pfi montazi zafizeni nutno pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze
Casti pfipojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montazZe zkontrolovat, zda
jsou v8echny €asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI! Pfed pouZitim je tfeba si pfedist navod k pouZiti. Za pfipadna
zranéni nebo poskozeni predmétl, ke kterym doSlo v dusledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

Ke zdravotnim Urazm mize dochazet v disledku nespravného anebo
prilis intensivniho tréninku.
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MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

SEZNAM DILU
Schéma -s. 44
C. popis ks.
1 Pocitadlo 1
2 Sroub M5 2
3 Cidlo tepu 2
4 Stfedni drzadlo Fiditek 1
5 Sroub ST4.2X19 2
6 Krytkad®25 2
7 Kryt 1
8 Sroub M8x30 2
9 Prohnuta podlozka D8 4
10 Molitanovy kryt 2
11 Horni ¢ast ramene drzadla (L/R) 2
12 Molitanovy kryt 2
13 krytka ®28 2
14 Stoper ©12.6Xd6 2
15 Ridici tyé 1
16 Kabel 1
17 Krytka S13 2
18 Sroub M8x16 2
19 Podlozka D8X®d32X2 2
20 Vlozka ®32XP19X28 4
21 Sroub M8x40 4
22 Prohnuta podlozka D8X®20X2XR30 7
23 Kulatd matice M8 8
24 Plastova viozka 2
25 Dolni ¢ast ramene drzadla (L/R) 2
26 Sroub M8x60 3
27 Nylonova matice M8 3
28 KrytkaS17 6
29 Sroub M10x60 2
30 Viozkad®14X12.5Xd10.1 8
31 Podlozka D10X¢p20X2 4
32 Nylonova matice M10 8
33 Montazni Sroub M8X60 4
34 Krytka ®60 2
35 Predni stabilizér 1
36 Zadni stabilizér 1
37 Krytka ®60 1
38 Cidlo 1
39 Kabel zatéze 1
40 Hlavni ram 1
41 Krytka J40X25 4
42 HFidel pedalu(L/R) 2
43 Sroub M10X45 4
44 Pedal 2
45 Sroub M10X50 2
46 Sroub(L/R) 1/2” 2
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C. popis ks.
47 Podlozka pruzna D17 2
48 Vlozka ®24X20X$16.1 4
49 Drzadlo U(L/R) 2
50 Prohnuta podlozka1/2” 2
51 Nylonova matice (L/R) 1/2” 2
52 Plastovy prstenec 2
53 Nastaveni zatéze 1
54 Sroub M5 1
55 Pruzna podlozka D6 1
56 Kryt 1
57 Sroub ST4.2X19 1
58 Podlozka prohnuta D8X®16X1.5XR30 4
59 Kryt (L/R) 1
60 Matice 1
61 Podlozka 1
62 Kryt levého nakruzku 1
63 Krouzkovy vénec 2
64 Kryt nakruzku 2
65 Kryt pravého nakruzku 1
66 Podlozka 1
67 Hnaci kolo 1
68 Remen 1
69 Drzadlo U 2
70 Lozisko 2
71 Osa 1
72 Matice 2
73 Matice hexagonalni M10*1.0*5 2
74 Hnaci kolo 1
75 Nylonova matice M8 2
76 PruZina zatéze 1
77 Klika 1
78 Sroub M8*20 1
79 DrZadlo femene 1
80 Pritlacny valeCek 1
81 Sroub M6*20 3
82 Podlozka d12 2
83 Pruzinova podlozka D6 2
84 Podlozka d6 2
85 Hexagonalni matice M10*1.0*2 1
86 Magnetova deska 1
87 PruZina zatéze 1
88 Plastova mfizka 1
89 Magnet 4
90 Matice M6 2
91 Zastréka 2
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PRIPRAVA

1. Pfed montazi se ujisti, ze mas dostatecné hodné mista pro praci
2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu

3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vSechny dily.

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY S. 45-48)

KROK 1 Namontuj pfedni stabilizér (35) a zadni stabilizér (36) na hlavni
ram (40) s pouzitim montazniho Sroubu (33), kulaté matice (23) a prohnuté
podlozky (22)

KROK 2 Pfipoj ¢idlo (16) a (38) a kabel nastaveni zatéze (53) i (39) jak je
to uvedeno na obr. 2. Pfipevni fidici ty¢ (15) k hlavnimu ramu (40)
s pouzitim Sroubu (26), matice (27) a prohnuté podlozky (22).

Poznamka: dotahnout Sroub(27) a prohnutou podlozku (22) po provedeni
¢innosti popsané v ramci kroku 3.

KROK 3 Namontuj dolni ¢ast ramene drzadla (25L/R) k fidici ty¢i (15)
s pouzitim Sroubu (18), podlozky (9) a podlozky D (19).

KROK 4 Zamontuj hfidel pedalu (42L/R) ke klice s pouzitim Sroubu
(46L/R), prohnuté podlozky (50) a nylonové matice (51L/R).

KROK 5 Pripevnit pedal (44) k hfideli (42L/R) pomoci Sroubu (43) a
nylonové matice (32)

Kalibrace , pfrenaseni zarizeni
Pfed zahgjenim tréninku se doporu€uje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.
Vyrovnejte pfistroj pomoci otoénych knoflikl pfedniho stabilizatoru

Nastaveni zateze

Oto€ny Sroub nastaveni zatéZze umoznuje zménit zatéz na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétsi namahu pfi cvieni, nizSi zatéz znamena
mensi namahu.

Z4téz nastavujeme pomoci otoéného Sroubu, ktery se nachazi na predni
ty€i pod Fiditky. ZmenSeni zatéze nastavime tak, ze otocime Sroub smérem

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

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

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

Pokud pocitadlo nefunguje spravné, je tfeba se uijistit, zda jsou dobfe
spojené vSechny kabely, zvlasté pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguije-li po€itadlo i nadale, je nutné ovéfit zda jsou spravné viozené

baterie a zda nejsou vybité. Pokud je zobrazeni na displeji necitelné

Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespori dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

KROK 6 Pripojit ¢idla dle navodu na obr.4. Namontovat stfedni drzadlo
fiditek (4) na Fidici ty€ (15) s pouzitim Sroubu (8) a prohnuté podlozky (9).
Namontovat horni ¢ast ramen drzadel (11L/R) k dolnim dilim (25L/R)
s pouzitim Sroubt (21), prohnuté podlozky (58) a kulaté matice (23).
KROK 7 Propoijit kabely (Cidlo tepu a napajeci kabel pocitadla) jak je to
uvedeno na obr. 5. Nasledné provést montaz pocitadla (1) na Fidici tyci
(15) s pouzitim Sroubu (2).

POZNAMKA: pred zahajenim cvieni je nutné se ujistit, Ze vdechny rouby
a matice byly fadné dotazeny.

VSIMNI SI: krytka predniho stabilizéru je pohybliva, coZ usnadrfiuje
premisténi trenazéru na jiné misto. Krytky zadniho stabilizéru se pouzivaji
k nivelaci trenazéru

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na pfedni transportni
valecky (Obrazek - s. 49) a drzic po obou stranach pretahnéte na
pozadované misto.

ke znacce ,17, zvétSeni zatéze provedeme otocenim Sroubu smérem ke
znacce ,8".

Abychom dosahli optimalnich vysledk, je vhodné zatéz nastavovat béhem
tréninku.

anebo nékteré hodnoty jsou neviditelné, je nutné vymeénit baterie.
Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobfe spojeny s kabelem dolnim.

Z daivodu ochrany zivotniho prostredi vybité baterie, napajeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napdjeci zdroje, akumulatory apod. je nutné predat odbérateli,

ktery tento druh utilizuje zplisobem odpovidajicim pravnim predpisam.
Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastréky. Dojde-li
k poskozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

Napajeni
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Neni pfipojeno ke kole.

Instalace baterii:

1. Vlozte dvé baterie na zadni strané pocitadla.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie ve spravné poloze.

3. Pokud je displej necitelny nebo jsou vidét pouze diléi segmenty, vyjméte

POCITADLO

Prvni spusténi

Pfed prvnim spusténim je nutné se ujistit, Ze vSechny kabely byly spravné
pfipojeny a baterie spravné namontovany.

Automatické zapnuti / vypnuti (auto on / off)
Displej se automaticky zapne, kdyz zanete pohybovat pedaly, nebo po
stisknuti libovolného tlacitka.
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baterie a znovu je vlozte.

4. Po vyjmuti baterii se vSechny hodnoty vynuluji.

(LELLLEL

LLLLLLLL /

Displej se zapne po stisknuti tlacitka anebo ve chvili, kdy zanes Slapat do
pedald.

Displej se automaticky vypne, pokud pfestanete cvicit na vice nez 4 minuty.
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Resetovani

Stisknuti tlacitka po dobu del$i nez 3 sekundy zplsobi vynulovani vSech
hodnot funkci na nulu, s vyjimkou ODO - CELKOVA VZDALENOST.

Tlacitka

MODE volba funkce pocitadla

SET nastaveni ¢asu, vzdalenosti, mnozstvi kalorii a tepu, je li po€itadlo v
rezimu SCAN

FUNKCE

TIME(TMR): zobrazuje uplynuly €as cviceni.

SPEED(SPD): zobrazuje aktualni rychlost.

DISTANCE(DST): zobrazuje vzdalenost ujetou b&éhem aktualniho cviceni.
CALORIES(CAL): Zobrazuje mnozstvi kalorii spalenych béhem aktualniho
cviceni.

TOTAL DISTANCE(ODO): zobrazuje celkovou vzdalenost ujetou od chvile
nainstalovani baterie do pocitadla.

MERENE HODNOTY

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-999.9 KM/H (km/hod.)
DISTANCE — VZDALENOST 0.0-999.9 KM

REZIM SCAN

V rezimu SCAN se na displeji budou stfidavé zobrazovat vysledky cviceni:
¢as, mnozstvi kalorii, rychlost, vzdalenost, celkova vzdalenost a hodnota
tepu. Kazdy z téchto parametr(i se zobrazi po dobu 4 vtefin.

ALARM

Parametry cviceni: ¢as, vzdalenost a kalorie Ize nastavit jako odpocitavané
hodnoty. Kdyz nastaveny ¢as uplyne (dojde k nule), bude po¢itadlo
vydavat po dobu 5 vtefin signal alarmu.

Chyba zafrizeni
V pfipadé, Ze se na pocitadle zobrazi nespravné Udaje, vyjméte baterie a
znovu je vlozte.

RESET vynulovani ¢asu, vzdalenosti, kalorii a tepu. Vynulovani hodnot
provedes pfidrzenim tlaGitka na dobu 3 vtefin.

PULSE RATE (®): Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci b&éhem cviceni.
Spravné hodnoty méreni ziskame tak, ze uchopime cidla na Ffiditkach
obéma rukama. Hodnota se objevi na displeji za cca 4 vtefiny. K ziskani
vérohodnych vysledkll je nutné drzet ruce na cidlech umisténich na
fiditkach po celou dobu cvi€eni. Pozndmka: zobrazovana data jsou
obecna, slouzi ke srovnani vysledkd béhem rGznych cvi¢eni. Nelze je
vyuzivat pro lékarské ucely.

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (pocet tept/min) (BPM)

Tuto moznost vyvolame stisknutim tlacitka MODE dokud se na displeji
nezobrazi napis “SCAN”.

Jakmile méfeni tepu vykaze hodnotu vy33i, nezli je ta nastavena
uzivatelem jako optimalni (cil cvi€eni), dojde k podobné reakci.

Hodnoty nastavime tak, Zze stiskneme tlacitko MODE a ty modifikujeme
pomoci tlacitka SET.

‘ POUZIVANI, TRENINK

Poloha

Stoupni si na pedaly, rukama se chyt rukojeti. Cvi¢ tak, ze
provadi$ pohyby jednou rukama podruhé nohami.
Béhem cvi€eni je tfeba mit narovnan8 zada (viz obrazek).
Cviceni na orbitreku pIné nahrazuji cvi¢eni provadéna na
obycejném kole.

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvafreli svalstvo tréninkem je nutné znaéné zvétsit zatéz.
To zpusobi vétSi napéti svall a mize to znamenat, Ze nebude§ moci
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$ provozovat rovnéz
kondi¢ni trénink, musi§ meénit program tréninku. Nutno tedy provést fazi

JAK TRENOVAT

rozcvi€ky, tréninku i odpocinku, ale ke konci faze tréninku nutno zvétsit
zatéz tak, aby se posilila prace nohou. Je tfeba tudiz omezit rychlost, tak
aby tep byl ve vymezené urovni.

Hubnuti, tréninky

Zde je dllezitym faktorem namaha, kterou cvieni vyZaduje. Cim déle a
&m vice trénuje$, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v rdmci kondi¢niho tréninku.

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

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

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaijiStuje spravnou praci svald.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kie¢i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuceno provést nékolik protahujicich cvikG podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly béhem cvieni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopakuj.
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Podivej se na film:

Rozcvi¢ka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj koéd umistény vedle anebo napis do
prohlize€e adresu:
http://bit.ly/2sXUEga
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7 Protazeni svall stehennich a hyzdi
Proved cvi€eni jako na obr.

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

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

v Stfidavé vykopavej nohy dozadu za uUcelem protazeni
svalstva nohou.

Faze tréninku, zplsob brzdéni zptisob ukonceni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se
svaly Tvych nohou stanou pruzné;jsi. Cvicit je tfeba ve vlastnim tempu, ale
je dullezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

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

o

Protahovani stehen
Poloz pravou dlain na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

@
v Protahovani hornich ¢asti téla
Lehce rozkroémo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
(jako na obr.), a pak protahni svaly ramen
Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
hrudi.

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

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

ZARUKA

Pfed na$i technikou klademe vysoké naroky, proto vynakladame veskeré

usili, aby k jejimu vyrobeni byly pouzity materialy té nejvy3Si kvality.

Tyka se pocitadla
Oznadeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad

informuje o zdkazu umistovani

Tento model ma 5-letou zaruku na ram a 3-letou pro ostatni prvky, s
vyjimkou komponentu které podléhaji béznému opotrebeni.
Vice informaci o zaruce naleznete v zaruénim listé.

odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym

odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouZiti, recyklaci nebo
vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto uCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich Ufadu. Nebezpeéné

slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.
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(s NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

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

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

ELIPTICKY TRENAZER - VYSLEDKY CVICENIA
Eliptické trenazéry je skupina zariadeni uréenych pre osoby, ktoré chcu
spevnit vlastné telo. PoCas tréningu sa do cvi¢enia zapajaju dolné a aj
horné svalové sustavy, najma lytok, zadku a hornych koncatin.

SYSTEMY POUZITE V MODELI ARC
5+3 WARRANTY PACKAGE
5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Tento model ma 5-roénd zaruku na ram a 3-roénu pre ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 28 kg, Zotrvaénik — 6 kg
Rozmer po rozloZeni — 112 x 63 156 cm

Cvicenia na eliptickom trenazéri sa podobaju na cvi€enia na rotopéde,

ale vzhladom na konstrukciu zariadenia menej zatazuju kiby. Vdaka
tomu na eliptickom trenazéri mézu cvi€it zarover osoby s dobrou
kondiciou ako aj seniori a osoby, ktoré maju problém s obezitou.

Ergonomické materialy
m a design:velmi kvalitné materialy

pouzité na vyrobu spolu designom
a ergonomicky, tvarom podla naSich navrharov prinasaju poteSenie pocas
prevadzky naSich zariadeni. Ich pekny a Stylovy vzhlad bude ozdobou
interiéru vasho domu.

ERGO-FIT

Ergonomic materials & design

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

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

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

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

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cvicenie mdéze negativnym spdsobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat’ cvi€it: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimo¢ne zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak
spozorujete ktorykolvek z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa
ihned skontaktovat so svojim lekarom a do stretnutia s nim prestat cvicit.

Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
mébzu obsluhovat len dospelé osoby.

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

Pred zahajenim cviCenia sa presvedcte, €i su vSetky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

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

Vzdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho pévodnym uréenim. Pokial
poc¢as montaze alebo pouzivania zariadenia zistite, Ze niektora jeho ast
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je chybna, pripadne ak vydava c¢udné zvuky, okamzite prestante
zariadenie pouzivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
Poskodené zariadenie nepouzivajte.

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

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

Maximalna hmotnost uzivatela je 110 kg.

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

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimocne opatrne.
Zariadenie by mali vzdy prenasat dve osoby. Po¢as zdvihania a
prenasSania zariadenia udrzujte prislusna polohu tela aby nedoSlo k
poskodeniu Vasej chrbtice.

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

Neodpori¢a sa nechat regulacné zariadenie, ktoré by by mohli
obmedzovat VaSe pohyby, v takej polohe, aby akakolvek Ccast
vyc€nievala.

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

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

Zdravotné urazy mozu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.
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ZOZNAM SUCASTI

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

Schéma -s. 44
p.C. opis mnozstvo
1 Pocitadlo 1
2 Skrutka M5 2
3 Pulzovy senzor 2
4 Stredné riadidla 1
5 Skrutka ST4.2X19 2
6 Zaslepka ®25 2
7 Kryt 1
8 Skrutka M8x30 2
9 Pruzna podlozka D8 4
10 Penovy uchyt 2
11 Horna ¢ast ramena rukovate (L/R) 2
12 Penovy uchyt 2
13 zaslepka 28 2
14 Stopky ®12.6XP6 2
15 Stipik pre riadidla 1
16 Kabel 1
17 Zaslepka S13 2
18 Skrutka M8x16 2
19 Podlozka D8X®32X2 2
20 Puzdro ®32Xd19X28 4
21 Skrutka M8x40 4
22 VInita podlozka D8X®20X2XR30 7
23 Okrahla matica M8 8
24 Plastova viozka 2
25 Spodna ¢€ast ramena rukovate (L/R) 2
26 Skrutka M8x60 3
27 Nylénova matica M8 3
28 Zaslepka S17 6
29 Skrutka M10x60 2
30 Puzdro ®14X12.5X®$10.1 8
31 Podlozka D10X@20X2 4
32 Nylénova matica M10 8
33 MontéZna skrutka M8X60 4
34 Zaslepka ®60 2
35 Predny stabilizator 1
36 Zadny stabilizator 1
37 Zaslepka ®60 1
38 Senzor 1
39 Odporovy kabel 1
40 Hlavny ram 1
41 zaslepka J40X25 4
42 Pedalova vodiaca draha (L/R) 2
43 Skrutka M10X45 4
44 Pedal 2
45 Skrutka M10X50 2
46 Skrutka(L/R) 1/2” 2
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p.C. opis mnozstvo
47 VInita podlozka D17 2
48 Puzdro ®24X20X®$16.1 4
49 Uchyt U(L/R) 2
50 Pruzna podlozka 1/2” 2
51 Nylénova matica (L/R) 1/2” 2
52 Plastovy kruzok 2
53 Regulacia odporu 1
54 Skrutka M5 1
55 VInita podlozka D6 1
56 Kryt 1
57 Skrutka ST4.2X19 1
58 VInité podlozka D8X®16X1.5XR30 4
59 Kryt (L/R) 1
60 Matica 1
61 PodlozZka 1
62 Kryt lavej priruby 1
63 Gulkovy veniec 2
64 Kryt priruby 2
65 Kryt pravej priruby 1
66 Podlozka 1
67 Retazové koleso 1
68 Remen 1
69 Uchyt U 2
70 6000 lozZisko 2
71 Os 1
72 Matica 2
73 Hexagonalna matica M10*1.0*5 2
74 Zotrvacnik 1
75 Nylénova matica M8 2
76 Odporova pruzina 1
7 Korba 1
78 Skrutka M8*20 1
79 Remenovy uchyt 1
80 Tladiaci valec 1
81 Skrutka M6*20 3
82 Podlozka d12 2
83 Pruzna podlozka=ta D6 2
84 Podlozka d6 2
85 Hexagonalna matica M10*1.0*2 1
86 Magnetova doska 1
87 Odporova pruzina 1
88 Plastova mreza 1
89 Magnet 4
90 Matica M6 2
91 Zastréka 2
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PRIPRAVA

1. Pred montézou uistite sa, Ze mate k dispozicii postacujuci volny priestor.
2. Pouzite odporu¢ané montazne naradie.

3. Pred montazou skontrolujte, ¢i sa v obale nachadzaju vSetky suciastky.

MONTAZNY NAVOD (VYKRESY — STR. 45-48)

1. KROK Pripevnite predny stabilizator (35) a zadny stabilizator (36) na
hlavny ram (40) pomocou montaznej skrutky (33), okruhlej matice (23)
a vinitej podlozky (22).

2. KROK Napojte senzor (16) a (38) kabel na regulaciu odporu (53) a (39)
podla obrazka &. 2. Pripevnite stipik pre riadidla (15) na hlavny ram (40)
pomocou skrutky (26), matice (27) a vinitej podlozky (22).

Upozornenie: prikratte skrutku (27) a vinitd podlozku (22) po realizacii
vSetkych pokynov uvedenych v 3. kroku.

3. KROK Pripevnite spodnl &ast ramena rukovéte (25L/R) na stipik
riadidiel (15) pomocou skrutky (18), podlozky (9) a podlozky D (19).

4. KROK Pripevnite pedalovd vodiacu drahu (42L/R) na klukovy
mechanizmus pomocou pedalového zavesu (46L/R), zakrivenej podlozky
(50) a nylonovej matice (51L/R).

Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok —s. 48)
Pred zac¢atim tréningu sa odporuca overit vhodné nastavenie zariadenia.
Vyrovnajte pristroj pomocou oto&nych gombikov predného stabilizatora.

Nastavenie oporu

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

UDRZBA

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

= Na gistenie zariadenia nepouZivaijte agresivne Gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne makkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakolko kyslé pH potu méze poskodit jeho
povrch.

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

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

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

Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

5. KROK Pripevnite pedal (44) na pedalovu vodiacu drahu (42L/R)
pomocou skrutky Philips (43) a nylénovej matice (32)

6. KROK Napojte senzory podla obrazka 4. Pripevnite stredné riadidla (4)
na stipik riadidiel (15) pomocou skrutky (8) a vinitej podlozky (9).
Pripevnite hornu Cast' ramien rukovate (11L/R) k ich spodnym castiam
(25L/R) pomocou skrutky (21), vinitej podlozky (58) a okruhlej matice (23).
7. KROK Napojte kable (senzor pulzu a napajaci kabel pocitadla) podla
obrazka 5. Néasledne pripevnite po&itadio (1) na stipik riadidiel (15)
pomocou skrutky (2).

UPOZORNENIE: pred zacatim tréningu uistite sa, ze boli vSetky skutky a
matice riadne prikratené.

UPOZORNENIE: zéaslepka predného stabilizatora je pohybliva, atym
zjednodusuje manipulaciu so zariadenim. Zaslepky zadného stabilizatora
sa pouzivaju na vyrovnanie polohy trenazéra.

Pre akékolvek prenesenie zariadenia opatrne ho zdvihnite na predné
transportné valéeky (Obrazok — s. 49) a drziac po oboch stranach presurite
na pozadované miesto

Aby bol odpor mensi, je treba otoCit gombik regulacie smerom k &islici ,,1*
aby sa zvacsil otocit gombikom smerom k ¢islici ,8”.

Pre dosiahnutie uspokojivého vysledku musi byt intenzita nastavena
behom tréningu

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

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

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

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

Napajanie
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Nepripojené k bicykli

InStalacia batérii:

1. Vlozte dve batérie na zadnej strane pocitadla.

2. Skontrolujte, ¢i su batérie v spravnej polohe.

3. Ak je displej necitatelny, alebo su vidiet len Ciastkové segmenty, vyberte

PRVE POUZITIE
Pred prvym pouzitim sa uistite, Ze vSetky kable boli riadne napojené,
a batérie spravne vlozené.

Automatické zapnutie/vypnutie (auto on/off)
Displej sa automaticky zapne, ked zacnete pohybovat pedalmi, alebo po
stlaeni lubovolného tlacidla.

Resetovanie

Stlacenie tlacidla po dobu dihSiu ako 3 sekundy spdsobi vynulovanie
véetkych hodnét funkcii na nulu, s vynimkou ODO - CELKOVA
VZDIALENOST.
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batérie a znova ich viozte.
4. Po vybrati batérii sa vSetky hodnoty vynuluja.

LLRLERLL

LLLLLLLL /

Displej sa zapne po stlaceni tlacidla alebo ak
zacnete krutit pedalmi.

Displej sa automaticky vypne, ak prestanete cvicit na viac ako 4 minuty.

Chyba zariadenia
V pripade, Ze sa na pocitadle zobrazia nespravne udaje, vyberte batérie a
znova ich vlozte.
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POCITADLO

Tlacidla

MODE volba funkcii po¢itadla

SET nastavenie ¢asu, vzdialenosti, poc¢tu kalorii a pulzu, ak sa pocitadlo
nachadza v rezime SCAN

Funkcie

TIME(TMR): pocita €as cvicenia po€as aktualnej tréningovej jednotky.
SPEED(SPD): zobrazuje momentalnu rychlost.
DISTANCE(DST): pocita vzdialenost prekonanu
tréningovej jednotky.

CALORIES(CAL): pocita pocet kalorii
tréningovej jednotky.

TOTAL DISTANCE(ODO): pocita celkovu vzdialenost prekonanu od
momentu montaze pocitadla.

pocas aktualnej

spalenych pocas aktualnej

ROZSAH MERANIA

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-999.9 KM/H (km/h)
DISTANCE — VZDIALENOST 0.0-999.9 KM

REZIM SCAN

V rezime SCAN sa na displeji striedavo zobrazia vysledky tréningu: ¢as,
pocet kaldrii, rychlost, vzdialenost, celkova prekonana vzdialenost a pulz.
Zobrazovany parameter sa zmeni po 4 sekundach.

POPLACH

Parametre tréningu: C€as, vzdialenost a spalované kalérie sa mézu
odpo¢itavat na nulu. Ak sa zadany ¢as skonci (odpocita na nulu), pocitadlo
bude 5 sekund vysielat zvukovy poplach.

Podobne bude, ak senzor zisti vySSiu hodnotu pulzu nez zadana
pouzivatefom ako optimalna (Ucel tréningu).

Poloha

Postavte sa na pedale, dlafmi chytte drzadla. Cvicte
vykonavajuc striedavé pohyby nohami a rukami. Pocas
cviCeni drzte chrbat vzpriameny (obrazok).Cvi¢enia na
stacionarnom orbitreku nahradzuju cvienia vykonavané
na obycajnom bicykli.

Tvarovanie svalov

Za ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znaéne zvysit odpor.
Spbsobuje to vacsie napatie svalov a méze znamenat, Ze nebudete méct

NAVOD NA TRENING

RESET  nulovanie ¢&asu, vzdialenosti, poc¢tu kaldrii a pulzu. Pre
vynulovanie hodnét stlacte tlacidlo a drzte stlacené 3 sekundy.

PULSE RATE (®): zobrazuje aktualny pulz po€as tréningu. Pre zameranie
spravnych hodnét polozte obidve dlane na senzoroch zabudovanych do
riadidiel. Vysledok merania sa zobrazi na obrazovke po cca 4 sekundach.
Pre overenie stability pulzu drzte dlane na senzoroch poCas celej
tréningovej jednotky. Upozornenie: Zobrazované udaje su vSeobecného
charakteru, a uvadzaju sa len pre porovnanie jednotlivych tréningovych
jednotiek. Nesmu sa pouzivat na zdravotné ucely.

CALORIES — KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE - PULZ 40-240 BEATS/MIN (poget tderov/min) (BPM)

Aby ste vstupili do tohto rezimu stlacte tlacidlo MODE az sa na displeji
zobrazi “SCAN”.

Pre nastavenie pozadovanej hodnoty nastavte tlac¢idlom MODE
pozadovanu premennu, a nasledne pomocou tlacidla SET nastavte
pozadovanu hodnotu.

POUZIVANIE, TRENING

trénovat tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat’ svoju kondiciu,
je treba zmenit tréningovy program. Treba trénovat ako obvykle cez fazu
rozcvicky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej fazy je treba
zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca néh. Treba obmedzit rychlost,
tak aby sa tep udrziaval na oznacenej urovni.

Strata hmotnosti

Dolezitym cinitelom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit na
cvigenie. Cim dlhgie a taZSie budete trénovat, tym viacej kaldrii spalite.
Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom tréningu.

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

konzumovanych kalérii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu
pracu svalov. RozcviCka redukuje riziko vzniku kif€ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi
10-15 sekdnd, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cviCenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestanite cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakuite.

0 7 Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonajte cvienie ako obr.

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

Pozrite film:

Rozcvicka s Rafalom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny kéd alebo zadajte
do prehliada¢a nasledujucu
adresu:http://bit.ly/2sXUEga

Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte favé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

Rozt'ahovanie hornych casti tela

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

3
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Rozt'ahovanie lytkovych svalov

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

roztiahnutia nozného svalstva.

Rozt'ahovanie noznych svalov

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

ich k hrudniku.

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

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

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

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

Aby zastavit zariadenie prestante krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpeénostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od rych losti.

ZARUKA

Pred nasou technikou kladieme vysoké naroky, preto vynakladame vsetko
usilie, aby k jej vyrobeniu boli pouzité materialy tej najvyssej kvality.

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

Tento model ma 5-roénd zaruku na ram a 3-ro¢nud pre ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu.
Viac informacii o zaruke najdete v zaru¢nom liste.

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit' s komunalnym

odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrariovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa

chce zbavit tento produkt, je povinny odovzdat' ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa moze opatovné vyuzit,

recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej
= " vlady. Nebezpecéné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapricinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit' ludskému zdraviu.
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(Lo NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

‘ |JRANGOS SPECIFIKACIJA

ELIPSNIS TRENIRUOKLIS - PRATIMY REZULTATAI

Elipsniai treniruokliai puikiai tinka Zmonéms, norintiems sustiprinti visg
kina. Treniruotés metu mankstinamos apatinés ir virSutinés raumeny
grupés, ypac blauzdy, sédmeny ir peciy lanko raumenys.

ARC MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS
5+3 WARRANTY PACKAGE
5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Siam modeliui taikoma 5 mety garantija rémui ir 3 mety garantija kitoms
dalims, iSskyrus normaliai besidévingias dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 28 kg, Smagratis — 6 kg
Matmenys atskleidus — 112 x 63 156 cm

Pratimai su treniruokliu atitinka pratimus su stacionariu dviraciu, bet
dél jrenginio konstrukcijos, maziau apkrauna sanarius. Todeél juo gali
naudotis tiek geros fizinés buklés Zmonés, tiek vyresnio amziaus
Zmones ir Zmoneés su virSsvoriu.

Ergonomiskos medziagos ir
dizainas - gamybai naudojamos
aukstos kokybés medziagos ir
ir ergonomika suteiks daug
malonumo naudojant masy jrenginius. Grazus ir stilingas jrenginiy dizainas

papuos Jasy namy interjera.

ERGO-FIT

Ergonomic materials & gdesign

)ig

musy grafiky suprojektuotas dizainas

Maksimalus produkto apkrovimas - 110 kg
Irenginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

= Prie§ jrengimo montavimg ir naudojimo pradzig atidZiai susipaZinkite su
Sig instrukcijg. Tik teisingas Sioje instrukcijoje apradytas montavimas,
konservavimas ir naudojimas uztikrina saugy bei efektyvy jrenginio
naudojimg. Jei jios nesate Sio jrenginio naudotojas, perduokite Sig
instrukcijg visiems jo naudotojams ir informuokite juos apie visus su
jrenginio naudojimu susijusius pavojus ir atsargumo priemones.

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

Stebékite jisy kino siunciamus signalus. Neteisingai atliekami arba

nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jasy sveikatg. Batina nedelsiant
nutraukti pratimus, jei atsirasty kuris nors i$§ iy simptomy: skausmas,
spaudimas kratinés srityje, nereguliarus pulsas, daznas kvépavimas,
sgmoneés netekimas, galvos svaigimas, pykinimas. Jei atsirasty kuri nors
i aukSCiau nurodyty simptomy, bdtina nedelsiant nutraukti visas
treniruotes ir susisiekti su gydytuoju.

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

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

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

Jrenginio saugumas gali bdti garantuojamas tik, jei reguliariai bus

atliekamos techninés jrenginio apzidros ir kontrolés. Ypatingg démesj
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batina skirti dalims, kurios grei€iausiai susidévi.

Jrenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis baty paZeista arba jrenginys
skleidZia keistus garsus, bdtina nedelsiant nustoti naudoti jrenginj ir
perduoti jj servisui. DraudZiama naudoti sugadintg jrengin;.

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

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

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

Pakeliant ir perneant jrenginj i$ vietos j vietg, bukite ypatingai atsargls.
Jrenginj turi pernesti du Zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisingg kdno poza, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
Jrenginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias j komplektg. Prie§ pradedant montavima,
badtina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacija.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galin€iy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Prie$ naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcijg.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrengin.

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.
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KOMPONENTY SARASAS
Schema - p. 44

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

nr. apraSymas vnt. nr. apraSymas vnt.
1 Skaitiklis 1 47 Lankiné poverzlé D17 2
2 Varztas M5 2 48 |voré ®24X20X$16.1 4
3 Pulso jutiklis 2 49 Laikiklis U(K/D) 2
4 Vidurinis vairo laikiklis 1 50 Spyruokliné poverzlé 1/2” 2
5 Varztas ST4.2X19 2 51 Nailoniné verzlé (K/D) 1/2” 2
6 Dangtelis ®25 2 52 Plastikinis apvadas 2
7 Gaubtas 1 53 Apkrovos reguliatorius 1
8 Varztas M8X30 2 54 Varztas M5 1
9 Spyruokliné poverzlé D8 4 55 Lankiné poverzlé D6 1
10 Putplascio gaubtas 2 56 Gaubtas 1
11 Laikiklio strypo virSutiné dalis (K/D) 2 57 Varztas ST4.2X19 1
12 Putplascio gaubtas 2 58 Lankiné poverzlé D8X®16X1.5XR30 4
13 dangtelis 28 2 59 Gaubtas (K/D) 1
14 Laikmatis ®12.6X$6 2 60 Verzlé 1
15 Vairo stovas 1 61 Poverzlé 1
16 Laidas 1 62 Kairiojo flan§o korpusas 1
17 Dangtelis S13 2 63 Rutulinis vainikas 2
18 Varztas M8x16 2 64 Flan$o korpusas 2
19 Poverzlé D8XP32X2 2 65 Desiniojo flanSo korpusas 1
20 |voré ®32Xd19X28 4 66 Poverzlé 1
21 Varztas M8x40 4 67 Grandininis ratas 1
22 Lankiné poverzlé D8X®20X2XR30 7 68 Dirzas 1
23 Apvali verzlé M8 8 69 Laikiklis U 2
24 Plastikinis jdéklas 2 70 6000 guolis 2
25 Laikiklio strypo apatiné dalis (K/D) 2 71 ASis 1
26 Varztas M8X60 3 72 Verzlé 2
27 Nailoniné verzlé M8 3 73 Sesiakampé verzlé M10%1.0*5 2
28 Dangtelis S17 6 74 Smagratis 1
29 Varztas M10x60 2 75 Nailoniné verzlé M8 2
30 [voré ®14X12.5X®10.1 8 76 Apkrovos spyruoklé 1
31 Poverzlé D10X@20X2 4 77 Skriejikas 1
32 Nailoniné verzlé M10 8 78 Varztas M8*20 1
33 Montazinis varztas M8X60 4 79 Dirzo laikiklis 1
34 Dangtelis ®60 2 80 Prispaudziamasis velenélis 1
35 Priekinis stabilizatorius 1 81 Varztas M6*20 3
36 Galinis stabilizatorius 1 82 Poverzlé d12 2
37 Dangtelis ®60 1 83 Spyruokliné poverzlé D6 2
38 Jutiklis 1 84 Poverzlé d6 2
39 Apkrovos laidas 1 85 Sesiakampé verzlé M10%1.0*2 1
40 Pagrindinis rémas 1 86 Magnetiné ploksté 1
41 dangtelis J40X25 4 87 Apkrovos spyruoklé 1
42 Pedalo kreiptuvas (K/D) 2 88 Plastikinés grotelés 1
43 Varztas M10X45 4 89 Magnetas 4
44 Pedalas 2 90 Verzlé M6 2
45 Varztas M10x50 2 91 Kistukas 2
46 Varztas(K/D) 1/2” 2
PARUOSIMAS

1. Prie§ montavimg jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

3. Prie$ montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.
Siekiant iSvengti suzalojimo, produkta turéty montuoti bent du asmenys..
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MONTAVIMO INSTRUKCIJA (PAVEIKSLELIAI —45-48 PSL.)

1 ZINGSNIS Priekinj (35) ir galinj stabilizatoriy (36) pritvirtinkite prie
pagrindinio rémo (40), naudodami montazinj varzta (33), apvalig verzle (23)
ir lankine poverzle (22)

2 ZINGSNIS Prijunkite jutiklj (16) ir (38) apkrovos reguliavimo laidg (53) ir
(39) kaip parodyta paveikslélyje nr. 2. Vairo stovg (15) pritvirtinkite prie
pagrindinio rémo (40) naudodami varztg (26), verzle (27) ir lankine
poverzle (22).

Pastaba: priverzkite varztg (27) ir lankine poverzle (22) atlike 3 zingsnj.

3 ZINGSNIS Laikiklio strypo apatine dalj (25K/D) pritvirtinkite prie vairo
stovo (15), naudodami varztg (18), poverzle (9) ir poverzle D (19).

4 ZINGSNIS Pedalo kreiptuvg (42K/D) pritvirtinkite prie skrigjiko,
naudodami pedalo vyrj (46K/D), lenktg poverzle (50) ir nailoning verzle
(51K/D).

5 ZINGSNIS Pedalg (44) pritvirtinkite prie pedalo kreiptuvo (42K/D),
naudodami kryZminj varztg (43) ir nailonine verzle (32)

6 ZINGSNIS Prijunkite jutiklius, kaip parodyta paveikslélyje nr. 4. Vidurinj
vairo laikiklj (4) pritvirtinkite prie vairo stovo (15), naudodami varztg (8) ir
lankine poverzle (9).

Laikikliy peciy virSutine dalj (11K/D) pritvirtinkite prie apatinés dalies
(25K/D), naudodami varzta (21), lankine poverzle (58) ir apvalig verzle (23).
7 ZINGSNIS Prijunkite laidus (pulso jutiklis ir skaitiklio maitinimo laidas)
kaip parodyta paveikslélyje nr. 5. Po to, skaitiklj (1) sumontuokite ant vairo
stovo (15), naudodami varztg (2).

Pastaba: prie$ pradédami treniruote, jsitikinkite, kad visi varztais ir verzlés
tinkamai priverztos.

Atkreipkite démesj: priekinio stabilizatoriaus dangtelis yra judamas, kad
treniruoklj galima baty lengviau pernesti j kitg vietg. Galinio stabilizatoriaus
dangteliai yra naudojami treniruokliui iSlyginti.

Horizontalumo nustatymas Jrenginio perkélimas j kitg vieta (brézinys p.49)

Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti,
tinkamai pastatytas.
ISlyginkite jrenginj, naudodami priekinio stabilizatoriaus rankenéles

ar jrenginys

PasiprieSinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidzia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vaZzinéjant, taciau
mazas reikalauja maZiau pastangy. PasiprieSinimo intensyvumas
reguliuojamas rankute lokalizuota ant vairo kolonos. Norédami sumazinti

KONSERVAVIMAS

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

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

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

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

Atsizvelgiant j aplinkos apsaugag, baterijy, tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t.

negaliama iSmesti kartu su naminémis atliekomis. Suvartotas baterijas,

tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky

Salinimg pagal galiojancius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.

Rekomenduojama periodiskai tikrinti elektros laidg ir kistukg. Gedimo

Norédami pernesti prietaisa, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky ir laikydami i$ abejy pusiy perkelkite j norimg viet

pasiprieSinimg pasukite reguliavimo rankute "1" skaiciaus kryptimi, kad
padidinty pasiprieSinimg pasukite rankute "8" skaiciaus kryptimi.

Siekiant gauti patikimesnius rezultatus, intensyvumas turéty bdati
nustatomas treniravimo metu

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

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Maitinimo Saltinis
Baterijos: 1.5v AAA (2 vnt.). nejeina j komplekta.

Baterijy jrengimas:

1. Jdékite dvi baterijas skaitiklio galinéje dalyje.

2. |sitikinkite, kad baterijos tinkamai jrengtos.

3. Jei ekranas nejskaitomas arba matomi tik daliniai segmentai, iSimkite
baterijas ir jdékite jas iS naujo.

Pirmasis paleidimas

PrieS pirmajj paleidimg jsitikinkite, kad visi kabeliai tinkamai prijungti, o
baterijos tinkamai jrengtos.

Displéjus jsijungs paspaudus mygtukg arba pradedant minti pedalus.

ATSTATYMAS

Palaikykite mygtukg ilgiau nei 3 sekundes, kad atstatytuméte visas
funkcijas, iSskyrus ODO - BENDRAS NUOTOLIS.

SKAITIKLIS

Mygtukai

MODE skaitiklio funkcijos pasirinkimas

SET - nustatymai: laiko, atstumo, kalorijy skai¢iaus bei pulso, kai skaitiklis
néra SCAN rezime.
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4. ISémus baterijas, visos funkcijy vertés bus
panaikintos.

Automatiskas jjungimas/iSjungimas (auto on/off)

Displéjus jsijungs automatiSkai pradéjus vazinéti, arba nuspaudus kokj
nors mygtuka.

Displéjus iSsijungs automatiSkai nutraukus treniruote ilgiau nei 4 minutéms.

IRENGINIO KLAIDA
Jei skaitiklio rodmuo yra neteisingas, iSimkite baterijas ir jdékite jas i$ naujo.

RESET - laiko, atstumo, kalorijy skai€iaus bei pulso pradinés (nulinés)
pozicijos nustatymas. Nulinei pozicijai nustatyti mygtuka reikia laikyti
nuspaustoje bkleje per 3 sekundes.
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Funkcijos

TIME(TMR): Sumuoja duotosios treniruotés sesijos pratimy laika.
SPEED(SPD): rodo aktualy greitj.

DISTANCE(DST): sumuoja jveikta atstumg aktualios treniruotés sesijos
metu.

CALORIES(CAL): sumuoja sudeginty kalorijy skaiciy aktualios treniruotés
sesijos metu.

TOTAL DISTANCE(ODO): Sumuoja visg jveiktg atstumg nuo baterijos
uzinstaliavimo skaitiklyje momento.

MATAVIMO DIAPAZONAS

TIMER - LAIKAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sek)
SPEED - GREITIS 0.0-999.9 KM/H (km/val.)
DISTANCE — ATSTUMAS 0.0-999.9 KM

SCAN REZIMAS

SCAN rezime, monitoriuje pakaitomis bus rodomi treniruotés efektai:
laikas, kalorijy skai€ius, greitis, atstumas, bendras atstumas bei pulso
verté. Kiekvienas parametras bus rodomas per 4 sekundes.

ALIARMAS

Treniruotés parametrai: laikas, atstumas bei kalorijos gali bati nustatytos
atbulinio skai€iavimo rezime. Kai pasirinktas laikas pasieks galuting
pozicijg (nulj), skaitiklis per 5 sekundes emituos garsinj aliarmo signala.

PULSE RATE (9): rodo aktualy pulso lygj treniruotés metu. Tam, kad
matavimas bty taisyklingas, reikia abu delnus padéti ant jmontuoty j vairg
jutikliy. Matavimo rezultatas pasirodys vaizduoklio ekrane po mazdaug 4
sekundziy. Tam, kad patikrinti ar pulso lygis yra stabilus, reikia laikyti
delnus ant jutikliy per visa treniruotés sesijg. Démesio: Rodomi duomenys
yra bendri, pateikiami jvairiy treniruo€iy sesijy palyginimui. Jie neturi bati
naudojami medicinos tikslams.

CALORIES - KALORIJOS 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (takty skaicius/min) (BPM)

Tam, kad prie jo prieiti, reikia spaudinéti MODE mygtukg iki momento kol
ekrane pasirodys ,SCAN" uzraSas.

Panasiai jvyks, kai pulso matavimas parodys verte aukStesne negu
naudotojas nustaté kaip optimalig (treniruotés tikslas).
Siekiamoms vertéms nustatyti, reikia prie jy prieiti spaudinéjant MODE
mygtukg ir po to nustatyti verte SET mygtuko pagalba.

NAUDOJIMAS

Poilsis

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

Pratimai ant elipsinio treniruoklio yra tokie pat efektyvis
kaip ir ant jprasto dviracio..

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbat jos negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jus norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,

TRENIRAVIMO INSTRUKCIJA

keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo
fazeés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés pabaigoje
reikia padidinti pasiprieSinimg, kad pastiprinty kojy darba. Reikia apriboti
greitj taip, kad islaikyty pulsg apzymétu lygiu.

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekimg
kai Jasy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.
Pratimus rekomenduojama atlikti 3-4 kartus per savaite - apie: 30min.
Intensyvi, svorj mazinanti treniruoté turi bati atliekama dazniau, ne maziau
kaip apie: 45-50 min

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui: fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

svorio sumazinimas.

ApsSilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytakg kine ir uztikrina tinkama
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.

it 7 Slauny ir sédmeny raumeny iStempimas
\% Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny iStempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas

Atsistokite zergtai prie sienos. Atremkite rankas j siena.
Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.
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Zitrékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu Vie€orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narsykléje jradykite
adresa:http://bit.ly/2sXUEga

Slauny raumeny istempimas
Padeékite deSinj delng ant

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

sienos. Kaire

<

_\’?
Virsutiniy kiano daliy iStempimas

< Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§

galvos (kaip parodyta pieS.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas

Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir

pritraukite jas iki kratinés.

o
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Treniravimo fazé poilsis, treniruotés pabaigimo ir stabdymo budas

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

GARANTIJA

Masy jrangai keliame auksStus reikalavimus, todél stengiamés, kad jos Siam modeliui taikoma 5 mety garantija rémui ir 3 mety garantija kitoms
gamyboje bty naudojamos auksciausios kokybés medziagos. dalims, iSskyrus normaliai besidévincias dalis.
Daugiau informacijos apie garantijg rasite garantinéje korteléje.

Taikoma skaitikliui

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiskia, kad elektros ir elektroninés jrangos atlieckas draudZiama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su

EE] direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, $iai jrangai taikomi atskiri $alinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti

i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikétele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natiiralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
— pardavéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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D LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja ari turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstaklos.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

ELIPTISKAIS TRENAZIERIS - VINGRINAJUMU REZULTATI
Eliptiskie trenazieri ir ideali pieméroti cilvékiem, kas vélas pastiprinat
visu kermeni. Trenina laika tie nodarbinati augSéjas un apak$éjas
muskulu grupas, Tpasi lielu, gdZu un plecu joslas muskuli.

ARC MODELT IZMANTOTAS SISTEMAS

? 5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
Sim modelim ir piemérojama 5 gadu garantija ramim un 3 gadu garantija
citam dalam, iznemot detalas, kas paklautas normalam nodilumam.

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 28 kg, Spara rats — 6 kg
Izmérs péc montazas — 112 x 63 156 cm

)ig

Vingrinajumi ar trenazieri

velosipédu, bet pateicoties ierices konstrukcijai, mazak noslogo

atbilst vingringjumiem ar stacionaro

locitavas. Tapéc to var izmantot gan cilvéki ar labu fizisko formu, gan
vecaki cilveki un cilveki ar virssvaru..

Ergonomiski materiali un dizains
- razoSana izmantotie augstas
kvalitates materiali

ERGO-FIT

Ergonamic materials & design
un masu

grafiku izstradatais dizains un ergonomika sniedz baudu lietojot masu
iekartas.
Skaists un stiligs iekartas dizains ideali papildinas Jisu maju interjeru. .

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

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikS8anas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad ta bds salikta, saglabdjama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, IGdzam
pardodiet visiem lietotdjiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas ldzekliem.

Pirms vingrindjumu sak3anas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un dro$ibai. Sarina ar arstu var arf nosargat no nepareizas
ierices lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietosana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

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

lerice ir paredzéta tikai

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei.
pieaugusajiem.

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

Pirms vingrindjumu sakSanas japarliecinas, ka visas skrdves un uzgriezni
ir precizi pieskraveéti.

lerices droSiba var bt nodroSinata tik tad, ja ta bds regulari parbaudama
un kontrol&jama.
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= Vienmér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bis sabojata, vai izdod satraucoSas skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

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

Jasaglaba 1pasSa droSiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerice japarvieto vienmér divas personas. lerices pacelSanas un
parvietoSanas laikd jasaglaba pareiza pozicija, lai nesabojatu
mugurkaulu.

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

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montazas saksanas japarbauda vai visas
sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta, atrodas komplekta.
Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavokli, lai kads to elements izstaditu.
Nerekomendéjam atstat reguléSanas piederumus, kuri var traucét

Vingringjumu

lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavétu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sakSanas uz ierices jaizlasa instrukcija.
Par iespéjamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraisTti 82 produkta nepareizas lietoSanas dé|, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dé|.
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SASTAVDALU SARAKSTS

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

Shéma —1. 44
Nr. apraksts gab.
1 Skaititajs 1
2 Skrave M5 2
3 Pulsa sensors 2
4 Vidéjais stres turétajs 1
5 Skriive ST4.2X19 2
6 Vacins $25 2
7 Parsegs 1
8 Skriive M8X30 2
9 Atsperpaplaksne D8 4
10 Putuplasta parsegs 2
11 Turétaja stiena augSdala (K/L) 2
12 Putuplasta parsegs 2
13 vacins ®28 2
14 Hronometrs ®12.6X$6 2
15 Stares kolonna 1
16 Vads 1
17 Vacins S13 2
18 Skriive M8x16 2
19 Paplaksne D8X®32X2 2
20 leliktnis P32XD19X28 4
21 Skriive M8x40 4
22 Lokveida paplaksne D8X®20X2XR30 7
23 Apal$ uzgrieznis M8 8
24 Plastmasas ieliktnis 2
25 Turétaja stiena apaksdala (K/L) 2
26 Skrave M8X60 3
27 Neilona uzgrieznis M8 3
28 Vacins S17 6
29 Skriive M10x60 2
30 leliktnis ®14X12.5XP10.1 8
31 Paplaksne D10X@20X2 4
32 Neilona uzgrieznis M10 8
33 Montazas skrive M8X60 4
34 Vacin$ @60 2
35 Priek$€jais stabilizators 1
36 Aizmuguréjais stabilizators 1
37 Vacin$ @60 1
38 Sensors 1
39 Pretestibas vads 1
40 Galvenais ramis 1
41 vacing J40X25 4
42 Pedala vadotne (KI/L) 2
43 Skriive M10X45 4
44 Pedalis 2
45 Skrive M10X50 2
46 Skrive (K/L) 1/2” 2
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Nr. apraksts gab.
47 Lokveida paplaksne D17 2
48 leliktnis ®24X20XPD16.1 4
49 U turétajs (K/L) 2
50 Atsperpaplaksne 1/2” 2
51 Neilona uzgrieznis (K/L) 1/2” 2
52 Plastmasas apmale 2
53 Slodzes regulators 1
54 Skrave M5 1
55 Lokveida paplaksne D6 1
56 Parsegs 1
57 Skrave ST4.2X19 1
58 Lokveida paplaksne D8X®16X1.5XR30 4
59 parsegs(K/L) 1
60 Uzgrieznis 1
61 Paplaksne 1
62 Kreisa atloka korpuss 1
63 Lodveida vainags 2
64 Atloka korpuss 2
65 Laba atloka korpuss 1
66 Paplaksne 1
67 Zobrats 1
68 Josta 1
69 U turétajs 2
70 6000 gultnis 2
71 Ass 1
72 Uzgrieznis 2
73 Sesstira uzgrieznis M10*1.0*5 2
74 Spara rats 1
75 Neilona uzgrieznis M8 2
76 Slodzes atspere 1
77 Klokis 1
78 Skrave M8*20 1
79 Jostas turétajs 1
80 PiespieSanas varpsta 1
81 Skrave M6*20 3
82 Paplaksne d12 2
83 Atsperpaplaksne D6 2
84 Paplaksne D6 2
85 Sesstira uzgrieznis M10*1.0*2 1
86 Magnéta plaksne 1
87 Slodzes atspere 1
88 Plastmasas rezgis 1
89 Magnéts 4
90 Uzgrieznis M6 2
91 Spraudnis 2



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

SAGATAVOSANA

1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas.
2. Izmantojiet att€lotos montazas instrumentus.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELI — 45-48 LPP.)

1. SOLIS Piestipriniet priekS&jo (35) un aizmuguréjo stabilizatoru (36) pie
galvena ramja (40), izmantojot montazas skravi (33), apalu uzgriezni (23)
un lokveida paplaksni (22)

2. SOLIS Pievienojiet sensoru (16) un (38) un slodzes reguléSanas vadu
(53) un (39) ka paradits attéla nr. 2. Piestipriniet stires kolonnu (15) pie
galvena ramja (40), izmantojot skrdvi (26), uzgriezni (27) un lokveida
paplaksni (22).

Piezime: pievelciet skravi (27) un lokveida paplaksni (22) péc 2. sola
veikSanas.

3. SOLIS Piestipriniet turétdja stiena apakSdalu (25K/L) pie stdres
kolonnas (15), izmantojot skravi (18), paplaksni (9) un paplaksni D (19).

4. SOLIS Piestipriniet pedala vadotni (42K/L) pie kloka, izmantojot pedala
engi (46KJL), izliekto paplaksni (50) un neilona uzgriezni (51KIL).

5. SOLIS Piestipriniet pedali (44) pie pedala vadotnes (42K/L), izmantojot
krustveida skrivi (43) un neilona uzgriezni (32)

lerices horizontala novietoSana, ierices parvietoSana, (attéls— |. 49)
Pirms trenina sak3anas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti

novietota. Nolimenojiet ierici, izmantojot priek$&ja stabilizatora regulatorus.

Pretestibas reguléSana

Pretestibas reguléSanas funkcija atlauj maintt pretestibu uz pedaliem.
Augstakai pretestibai ir vajadziga lielaka piepdle, zemakai - zemaku.
Pretestibas spéks ir kontroléts ar kloki uz stires kolonnas. Lai samazinat
pretestibu, rotéjiet regulacijas kloki ,1” numura virziena, lai paaugstinat

KONSERVACIJA

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

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

= lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.

= Ja spidometrs nepareizi darbojas, lidzam parbaudit, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi aug$éjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai dak3a
nav sabojata.

Lai izvairtos no savainojumiem, produkts jauzstdda vismaz divam
personam.

6. SOLIS Pievienojiet sensorus ka paradits attéla nr. 4. Piestipriniet vidéjo
stires turétaju (4) pie stires kolonnas (15), izmantojot skrdvi (8) un
lokveida paplaksni (9).

Piestipriniet turétaju stienu augddalu (11K/L) pie apakSdalas (25KI/L),
izmantojot skravi (21), lokveida paplaksni (58) un apalu uzgriezni (23).

7. SOLIS Pievienojiet vadus (pulsa sensors un skaititaja baroSanas vads),
ka paradits attéla nr. 5. Péc tam uzstadiet skaititaju (1) uz stares kolonnas
(15) izmantojot skravi (2).

Piezime: pirms trenina uzsak$anas, parliecinieties, ka visas skrives un
uzgriezni ir pareizi pieskraveéti.

Pievérsiet uzmanibu: priek3&ja stabilizatora vacin$ ir kustigs, lai jums batu
vieglak parvietot trenazieri uz citu vietu. Aizmuguréja stabilizatora vacini ir
paredzéti, lai nolidzinatu trenazieri.

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz priek3&jiem
transportéSanas ratiniem, un turot no abam pusém parvietojiet izvelétaja
vieta.

pretestibu, rotgjiet kloki ,8” virziena.
Lai sasniegt apmierinoSu rezultatu, pretestibu uzstadiet vingrinaSanas
laika.

Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, lddzam parbaudit, vai
aug$éjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.
Nemot veéra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baroSanas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baroSanas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakSanu atbildigai iestadei, péc spéka esosa likuma par vides
aizsardzibu.
leteicams periodiski parbaudit elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontéjiet ierici paSrocigi.
Remonti javeic kvalificétam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Stravas padeve
Baterijas: 1.5v AAA (2 gab). neietilpst komplekta.

Bateriju uzstadisana:

1. levietojiet divas baterijas skaititaja mugurpusé.

2. Parliecinieties, ka baterijas ir pareizi uzstaditas.

3. Ja ekrans ir nesalasams vai ir redzami tikai daléji segmenti, iznemiet
baterijas un ievietojiet tas atpakal.

MERITAJS

Pirma iedarbinasana

Pirms pirmas iedarbindSanas parliecinieties, ka visi kabeli ir pareizi
pievienoti, un baterijas ir pareizi uzstaditas.

Displejs ieslégsies nospiezot pogu vai sakot mit pedalus.

Atiestate
Turiet pogu nospiestu ilgak neka 3 sekundes, lai atiestatitu visas funkcijas,
iznemot odo — kopégjais attalums.

Pogas

MODE - méritaja funkciju izvéle.

SET - laika, distances, kaloriju daudzuma un pulsa veértibu iestatijumi, kad
méritajs neatrodas SCAN rezima.
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4. Péc bateriju iznem8$anas, vi sas funkciju vértibas
tiks izdzéstas.

LLLLLLLL J

Automatiska ieslegSanalizslegSana (auto on/off)

Displejs ieslégsies automatiski sakot kustinat pedalus, vai nospiezot kadu
pogu.

Displejs izslégsies automatiski ja vingroSana ir apturéta vairdk neka 4
minatém.

lerices kluda
Ja skaititaja radijums ir nepareizs, iznemiet baterijas un ievietojiet tas
atpakal.

RESET laika, distances, kaloriju daudzuma un pulsa veértibu
atiestatiSana. Lai atiestatitu vértibas, nospiest un turét pogu 3 sekundes.
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Funkcijas

TIME (TMR): méra trenina aktualas sesijas vingrinajumu laiku.
SPEED(SPD): uzrada aktualo atrumu.

DISTANCE(DST): méra veikto distanci trenina aktualas sesijas laika.
CALORIES(CAL): méra kaloriju daudzumu, kas ir sadedzinatas trenina
aktualas sesijas laika.

TOTAL DISTANCE(ODO): méra kopé€jo distanci, sakot no méritaja bateriju
uzlikSanas.

MERISANAS DIAPAZONS

TIMER - LAIKS 0:00-99:59 MIN: SEC (min.:sek.)
SPEED - ATRUMS 0.0-999.9 KM/H (km/st.)
DISTANCE — DISTANCE 0.0-999.9 KM

SCAN REZIMS

SCAN rezima uz ekrana parmijus tiek atspoguloti trenina raditaji: laiks,
kaloriju daudzums, atrums, distance, kopé&ja distance un pulsa vértiba.
Katrs parametrs tiek atspogulots 4 sekundes.

ZVANA SIGNALS

Trenina parametri — laiks, distance un kalorijas — var tikt uzlikti
atskaitiSanas rezima. Kad izvélétais laiks beigsies, méritajs ieslégs zvana
signalu uz 5 sekundém.

PULSE RATE (®): uzrada aktudlo pulsa limeni trenina laika. Lai iegatu
pareizos meérijumus, jauzliek abas plaukstas uz sensoriem, kas ir iebavéti
staré. Mérijums paradisies ekrana péc apt. 4 sekundém. Lai parbauditu,
vai pulsa limenis ir stabils, jatur plaukstas uz sensoriem trenina visas
sesijas laika. Piezime: uzradamie dati ir visparigi un paredzéti dazadu
trenina sesiju salidzinaSanai. Tie nevar tikt izmantoti arstniecibas mérkiem.

CALORIES - KALORIJAS 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETRS) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULSS 40-240 BEATS/MIN (sitienu skaits/min.) (BPM)

Lai parietu uz $o rezimu, spiest MODE pogu Iidz bridim, kamér ekrana
paradisies uzraksts “SCAN”.

Lidzigi notiks arT gadijuma, ja pulsa mériSanas rezultati bas lielaki par
lietotaja noteikto (optimalo) pulsa vértibu (trenina mérkis).

Lai iestatitu vértibas, pariet pie tiem, spiezot MODE pogu, tad iestatit
vértibas ar SET pogas palidzibu.

LIETOSANA

Pozicija

Uzstadiet uz pedaliem, ar rokam satveriet roku balstus.
Vingriniet veicot mainigas kustibas ar k&jam un rokam.
Vingringjumu laikd mugurai jabat taisnai (zZim&jums
zemak). Vingringjumi stacionara trenazieri
vingrindjumus veicamus parasta velosipéda.

aizstaj

Muskulu veidoSana
Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepS8anu un var nozimét, ka nevarésit trenét tik

TRENINA INSTRUKCIJA

ilgi, cik jUs gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina
programma. Jatrené ka parasti no iesildiSanas fazes, trenina un atpatas,
tau trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai pastiprindtu kaju
darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta limenr.

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrindjuma. Cik ilgak un
gratak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bis tad, kad
sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.

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

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodro$ina pareizu muskulu
darbu. un  muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt daZus izstiepSanas vingrojumus ka

lesildisands samazina krampju veidoSanas
attélots zemak. Katra pozicija jasaglabad ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laikad. Ja izjutisit kadas
sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.
() Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana
Veiciet vingrinajumu ka attélots.

'd

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cen3oties ar plaukstam
sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

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

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju
muskulus.
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Skatiet filmu:
lesildisanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga

il

Augsstilbu muskulu izstiepSana

Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augséjo kermena dalu iztiepSana

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

Kaju muskulu izstiepSana
Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
pievelciet tos ITdz kraskurvim.
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Trenina faze, atputa, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzéSana

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klas izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla. Lai apturét velotrenazieri, pietiek
tadu pasu tempu. beigt spiest uz pedaliem. Trenazierim nav blokades sistémas un droSibas
Atpita lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir  bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no atruma

iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

GARANTIJA

Musu iekartai izvirzam augstas prasibas, tapéc censamies, lai to razoSana Sim modelim ir piemérojama 5 gadu garantija ramim un 3 gadu garantija
tiktu izmantoti augstakas kvalitates materiali. citam dalam, iznemot detalas, kas paklautas normalam nodilumam.
Vairak informacijas par garantiju atradisiet garantijas karté.

Attiecas uz skaititaju

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA

direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimnieko$anu, $ai iericei ir piemérojama selektiva savak$ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét $o produktu ir piendkums

nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartgjas vides aizsardzibu. Sim

mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgstoSi iedarboties uz apkartgjo
" vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vorliegende bedienungsanleitung auf spater aufbewahren. Produkt Geeignet ausschliesslich fiir Hausgebrauch.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

CROSSTRAINER - TRAININGSEFFEKTE

Crosstrainer / Orbitrek sind eine Gruppe von Geraten, die hervorragend flr
Personen geeignet ist, die ihren Korper starken mochten. Wahrend des
Trainings werden sowohl die unteren als auch oberen Muskelpartien
engagiert, unter besonderer Berlcksichtigung der Unterschenkel, des Pos
und des Schulterrings.

IM MODELL ARC EINGESETZTE SYSTEME

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fur den Rahmen sowie 3
Jahre fir die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschleil® unterliegen

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 28 kg, Schwungrad — 6 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 112 x 63 156 cm

Ubungen auf dem Trainer entsprechen Ubungen auf dem Heimtrainer,
belasten jedoch im Hinblick auf die Konstruktion des Gerats die
Gelenke in Geringerem AusmaR. Dank dessen kénnen sowohl
Personen in guter Form als auch Senioren und Personen, die mit
Ubergewicht kampfen.

Ergonomische Materialien und
Design — eingesetzt zur
Produktion hochqualitativer
Materialien sowie von unseren Grafikern ausgearbeitetes Design und

ERGO-FIT

' ‘ Ergonamic materials & design

Ergonomie ermdglichen lhnen die Freude an der Nutzung unserer Geréte.
Das schdne und stilvolle Aussehen der Gerate wird die Innenraume lhres
Hauses verzieren.

Hochstbelastung - 110 kg
Gerat zum Ganzkdrpertraining

SICHERHEITSHINWEISE

= Vor dem Aufbau des Gerates und vor dem Training lesen Sie die
vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Sichere und effiziente
Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
zweckgemall und  entsprechend dieser Bedienungs- und
Montageanleitung aufgebaut, gewartet und benutzt wird.

Sollten Sie nicht der Benutzer sein, leiten Sie bitte vorliegende
Bedienungsanleitung an alle Benutzer weiter und informieren Sie sie
Uber sémtliche Gefahren und Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, befragen Sie lhren Arzt und holen
Sie dessen Rat ein zwecks Feststellung, ob es keine psychischen bzw.
physischen Gegenanzeigen fir Ihre Gesundheit und Sicherheit gibt.
Dadurch kann ebenfalls unrichtige Benutzung des Gerates verhindert
werden. Der Arzt stellt fest, ob Anwendung von Arzneimittel, die den
Puls, Druck, bzw. Cholesterin beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf Signale Ihres Kérpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf Ihre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfalle, Ubelkeit. Sollte
eines der obigen Symptome auftreten, ist dies sofort dem Arzt zu melden
und bis dahin mit dem Training aufzuhéren

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Gerat ist
ausschlief3lich fiir Erwachsene geeignet

Das Gerat ist auf gerade, harte Flache, die mit Matte bzw. Teppich
abgesichert wird, aufzustellen. Fiir die Sicherheit ist jeweils 2 m Flache
von jeder Seite des Gerates freizuhalten.

Vor dem Training prifen, ob samtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind. Dabei ist insbesondere auf die Verschleifdteile zu
achten.

Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
systematisch gewartet und kontrolliert wird.

= Das Gerat istimmer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte

sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben,
ist mit dem Training aufzuhdren und das Gerét ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektem Geréat darf nicht benutzt werden.

Beim Training tragen Sie angemessene Sportkleidung. Vermeiden Sie
lose Kleidungsstiicke, die an das Gerat klammern kénnten bzw. solche,
unmdglich machen koénnten.
Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu

die Bewegungen beschranken bzw.

Beginn empfiehlt es sich, ein langsames Tempo einzustellen. Wahrend
der Ubungen sich an die Griffe halten.

Das Gerat ist fir den Hausgebrauch bestimmt. Das Hochstgewicht des
Benutzers betragt 110 kg.

Besondere Vorsicht ist bei Heben und Verlegen zu bewahren. Das Gerat

soll immer von zwei Personen verlegt werden. Bei Heben bzw. Verlegen
des Gerates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Das Gerét ist der Klasse H und C gemaR der Norm EN 957 angeordnet
und ist ausschlieRlich fiir den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder

fur Therapie- noch fir Rehazwecke benutzt werden.

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

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

Warnung: Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung
durchlesen. Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zurlickzufiihren sind, Gbernehmen wir keine Verantwortung.
Uibermafiigem Training
Gesundheitsschaden nicht auszuschliefRen.

Bei unsachgemafiem und sind
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UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA - S.44

MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

Nr. Beschreibung Stk.
1 Zahler 1
2 Schraube M5 2
3 Pulssensor 2
4 Mittlere Lenker-Halterung 1
5 Schraube ST4.2X19 2
6 Blende ®25 2
7 Verkleidung 1
8 Schraube M8x30 2
9 Unterlegscheibe elastisch D8 4
10 Schaumstoff-Verkleidung 2
11 Oberer Teil des Halterungs-Arms (L/R) 2
12 Schaumstoff-Verkleidung 2
13 Blende 28 2
14 Stopper ®12.6XP6 2
15 Lenkerstange 1
16 Kabel 1
17 Blende S13 2
18 Schraube M8x16 2
19 Unterlegscheibe D8X®32X2 2
20 Stange ®32XP19X28 4
21 Schraube M8x40 4
29 Unterlegscheibe bogenférmig 7
D8X®P20X2XR30
23 Mutter rund M8 8
24 Plastikeinlage 2
25 Unterer Teil des Halterungs-Arms (L/R) 2
26 Schraube M8x60 3
27 Nylonmutter M8 3
28 Blende S17 6
29 Schraube M10x60 2
30 Stange ®14X12.5X$10.1 8
31 Unterlegscheibe D10X@20X2 4
32 Nylonmutter M10 8
33 Montageschraube M8X60 4
34 Blende ®60 2
35 Vorderer Stabilisator 1
36 Hinterer Stabilisator 1
37 Blende ®60 1
38 Sensor 1
39 Widerstandsrahmen 1
40 Hauptrahmen 1
41 Blende J40X25 4
42 Pedalfiihrung (L/R) 2
43 Schraube M10X45 4
44 Pedal 2
45 Schraube M10X50 2
46 Schraube(L/R) 1/2” 2

Nr. Beschreibung Stk.
a7 Unterlegscheibe bogenférmig D17 2
48 Stange $24X20XP16.1 4
49 U-Halterung (L/R) 2
50 Unterlegscheibe elastisch 1/2” 2
51 Nylonmutter(L/R) 1/2” 2
52 Plastikring 2
53 Widerstandsregler 1
54 Schraube M5 1
55 Unterlegscheibe bogenférmig D6 1
56 Verkleidung 1
57 Schraube ST4.2X19 1
58 Unterlegscheibe bogenférmig 4
D8X®P16X1.5XR30
59 Verkleidung (L/R) 1
60 Mutter 1
61 Unterlegscheibe 1
62 Linkes Flanschgehause 1
63 Kugelkranz 2
64 Flanschgehause 2
65 Rechtes Flanschgehause 1
66 Unterlegscheibe 1
67 Kettenrad 1
68 Riemen 1
69 U-Halterung 2
70 6000 Lager 2
71 Achse 1
72 Mutter 2
73 Sechseckige Mutter M10*1.0*5 2
74 Schwungrad 1
75 Nylonmutter M8 2
76 Widerstandsfeder 1
7 Kurbel 1
78 Schraube M8*20 1
79 Riemenhalterung 1
80 Andruck-Rolle 1
81 Schraube M6*20 3
82 Unterlegscheibe d12 2
83 Unterlegscheibe elastisch=ta D6 2
84 Unterlegscheibe d6 2
85 Sechseckige Mutter M10*1.0*2 1
86 Magnetplatte 1
87 Widerstandsfeder 1
88 Plastikgitter 1
89 Magnet 4
90 Mutter M6 2
91 Stecker 2
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VORBEREITUNG

1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz
haben

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fir die Montage

MONTAGEANLEITUNG (ABBILDUNGEN - S. 45-48)

SCHRITT 1 Montieren Sie den vorderen Stabilisator (35) sowie den
hinteren  Stabilisator (36) am Hauptrahmen (40) mithilfe der
Montageschraube (33), der runden Mutter (23) sowie der bogenférmigen
Unterlegscheibe (22)

SCHRITT .2 SchlielRen Sie den Sensor (16) und (38) sowie das Kabel der
Widerstandsregelung (53) und (39) wie auf Abb. 2 dargestellt, an.
Befestigen Sie die Lenkersaule (15) am Hauptrahmen (40) mithilfe der
Schraube (26), Mutter (27) sowie der bogenférmigen Unterlegscheibe (22).
Achtung: Ziehen Sie die Schraube (27) sowie die bogenférmige
Unterlegscheibe (22) nach der Durchfiihrung der Tatigkeit aus Schritt 3
fest.

SCHRITT 3 Montieren Sie den unteren Teil des Halterungs-Arms (25L/R)
an der Lenkersaule (15) mithilfe der Schraube (18), Unterlegscheibe (9)
sowie Unterlegscheibe D (19).

SCHRITT 4 Montieren Sie die Pedalfiihrung (42L/R) an der Kurbel mithilfe
des Pedalscharniers (46L/R), der gekrimmten Unterlegscheibe (50) sowie
der Nylonmutter (51L/R).

Nivellierung des Gerites, Verlegung des Gerates (Bild - S.49)

Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberprifen.

Das Gerat mit den Drehkndpfen des vorderen Stabilisators nivellieren

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung ermdglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu verandern. Ein hoher Widerstand erfordert
groReren Krafteinsatz beim Treten in die Pedale dementsprechend
erfordert ein niedriger Widerstand niedrigeren Krafteinsatz. Der Widerstand
wird mit dem Drehknopf an der Lenkersadule eingestellt. Zwecks

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung erméglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu verandern. Ein hoher Widerstand erfordert
groReren Krafteinsatz beim Treten in die Pedale dementsprechend
erfordert ein niedriger Widerstand niedrigeren Krafteinsatz. Der Widerstand
wird mit dem Drehknopf an der Lenkersaule eingestellt.

3. Prufen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

SCHRITT 5 Befestigen Sie das Pedal (44) an der Pedalfihrung (42L/R)
mithilfe der Kreuzschraube (43) sowie der Nylonmutter (32)

SCHRITT 6 SchlieRen Sie die Sensoren so an, wie auf Abb. 4 gezeigt.
Montieren Sie die mittlere Lenkerhalterung (4) an der Lenkersaule (15)
mithilfe der Schraube (8) sowie der bogenférmigen Unterlegscheibe (9).
Montieren Sie den oberen Teil der Halterungs-Arme (11L/R) an den
unteren Teilen (25L/R) mithilfe der Schraube (21), der bogenférmigen
Unterlegscheibe (58) sowie der runden Mutter (23).

SCHRITT 7 SchlieBen Sie die Kabel an (Pulssensor und
Stromversorgungskabel des Zahlers) wie auf Abb. 5 gezeigt. Danach
montieren Sie den Zahler (1) an der Lenkersaule (15) mithilfe der Schraube
2).

ACHTUNG: vergewissern Sie sich vor dem Trainingsbeginn, dass alle
Schrauben und Muttern gut festgezogen wurden.

HINWEIS: Die Blende des vorderen Stabilisators ist beweglich, was Ihnen
das Verschieben des Trainingsgerats an einen anderen Ort erleichtert. Die
Blenden des hinteren Stabilisators dienen der Nivellierung des
Trainingsgerats.

Das Trainingsgerat sorgfaltig auf die Forderrollen anheben und - dieses auf
beiden Seiten haltend - an den gewtinschten Ort tragen.

Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,1”, zwecks
Erhéhung des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,8” drehen.

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

Zwecks Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,17,
zwecks Erhdéhung des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,8” drehen.
Um einen individuell passenden Widerstand zu erlangen, sollte die
Intensitat des Widerstands wahrend des Trainings eingestellt werden.

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

Stromversorgung
Batterien: 1.5v AAA (2 Stk.) nicht im Lieferumfang enthalten

Installation der batterie:

1. Legen Sie zwei Batterien an der Riickseite des Zahlers ein.

2. Vergewissern Sie sich, dass die Batterien korrekt eingelegt sind.

3. Wenn das Display unleserlich ist oder Segmente nur teilweise sichtbar
sind, nehmen Sie die Batterien heraus und legen Sie diese erneut ein.

ZAHLER

Erste inbetriebnahme

Vor der ersten Inbetriebnahme ist sicherzustellen, dass alle Kabel
entsprechend angeschlossen wurden, und die Batterien korrekt montiert.
Das Display schaltet sich nach dem Einschalten des Knopfes oder in dem
Moment ein, wenn Sie zu treten beginnen.

Zuriicksetzen

Das Driicken dieser Taste fir mehr als 3 Sekunden lang, fihrt zur
Zuriicksetzung aller Funktionswerte auf Null, mit Ausnahme des Werts
ODO — GESAMTSTRECKE.
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4. Nach Herausnahme der Batterien werden alle
Funktionswerte auf Null zuriickgesetzt.

(LELLLEL

LELLLLLL /

Automatisches ein-/ausschalten (auto on/off)

Das Display schaltet sich automatisch ein, wenn Sie beginnen, die Pedale
zu bewegen, oder eine beliebige Taste driicken.

Das Display schaltet sich automatisch ab, wenn Sie das Training fir mehr
als 4 Minuten unterbrechen.

Fehler des gerits
Wenn auf dem Zahler eine falsche Anzeige erscheint, nehmen Sie die
Batterie heraus und legen Sie diese erneut ein.
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Tasten

MODE Auswahl der Zahlerfunktion

SET Einstellung der Zeit, Distanz, Kalorienzahl sowie Puls, wenn der
Zahler sich nicht im SCAN Modus befindet

Funktionen

TIME(TMR): zahlt die Trainingszeit der aktuellen Trainingssitzung.
SPEED(SPD): zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an.

DISTANCE(DST): zahlt die im Laufe der aktuellen Trainingssitzung
bewaltigte Distanz.

CALORIES(CAL): zahlt die Zahl
Trainingssitzung verbrannten Kalorien.
TOTAL DISTANCE(ODO): zahlt die vom Moment der Installation der
Zahlerbatterie an bewaltigte Gesamtdistanz.

der im Laufe der aktuellen

MESSBEREICH

TIMER - ZEIT 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)

SPEED - GESCHWINDIGKEIT 0.0-999.9 KM/H (km/Std.)
DISTANCE — DISTANZ 0.0-999.9 KM

SCAN MODUS

Im SCAN Modus werden auf dem Monitor abwechselnd die
Trainingseffekte angezeigt: Zeit, Kalorienzahl, Geschwindigkeit, Distanz,
Gesamtdistanz sowie Pulswert. Jeder Parameter wird fir 4 Sekunden lang

ALARM

Trainingsparameter: Zeit, Distanz und Kalorien kénnen im Countdown-
Modus eingestellt werden. Wenn die ausgewahlte Zeit das Ende (Null)
erreicht, wird der Zahler 5 Sekunden lang einen Alarmton von sich geben.

‘ BEDIENUNG,

Position

Auf den Pedalen stehen, mit den Handen die Griffe
halten. Abwechselnde Bewegungen mit den Beinen und
Hénden ausfiihren. Wahrend der Ubungen halten Sie den
Riicken gerade (Abbildung). Die Ubungen auf dem
stationéren Orbitrek ersetzen Ubungen auf dem Fahrrad.
Das Gerét ist fiir das Training des gesamten Korpers.

Muskelgestaltung

Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies fiihrt zur gréReren Spannung der Muskel und
kann bedeuten, dass das Training nicht so lang wie gewinscht dauern
kann. Sollte die Kondition trainiert werden, ist das Trainingsprogramm zu

TRAININGSANLEITUNG

RESET Zurlcksetzen auf Null von Zeit, Distanz, Kalorienzahl sowie Puls.
Um die Werte auf Null zuriickzusetzen, ist die Taste 3 Sekunden lang
gedrickt zu halten

PULSE RATE (®): zeigt den aktuellen Pulswert wahrend des Trainings an.
Um eine korrekte Messung zu erlangen, legen Sie beide Hande auf die im
Lenker eingebauten Sensoren. Die Messung erscheint nach etwa 4
Sekunden auf dem Bildschirm. Um zu prifen, ob der Pulswert stabil ist,
halten Sie die Hande wahrend der gesamten Trainingssitzung auf den
Sensoren. Achtung: Die angezeigten Daten sind allgemein, und werden fur
den Vergleich verschiedener Trainingssitzungen angegeben. Sie sollten
nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden

CALORIES - KALORIEN 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (Zahl der Schiage/Min.) (BPM)

angezeigt.
Um zu diesem zu wechseln, driicken Sie die MODE Taste bis zum Moment,
in dem “SCAN” auf dem Bildschirm erscheint.

Ahnliches geschieht, wenn die Pulsmessung einen héheren Wert anzeigt,
als vom Benutzer als optimal (Trainingsziel) eingestellt wurde.

Um die Werte einzustellen, wechseln Sie zu diesen, die MODE Taste
driickend, und stellen Sie diese danach mithilfe der SET Taste ein.

TRAINING

andern. Trainieren wie Ublich Uber die Aufwarmphase, Training und
Erholung, zum Schluss des Trainings ist der Widerstand zu steigern, damit
die Beinarbeit erhéht wird. Die Geschwindigkeit ist zu begrenzen, damit der
Puls auf festgelegtem Niveau bleibt.

Gewichtabbau

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

Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fur die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Koérper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehniuibungen gemaR den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht iibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

) o Dehniibungen Oberschenkel und Po
]% Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.
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Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafat Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/2sXUEga

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuR greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Fuly greifen.
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Dehniibungen Oberschenkel und Knie

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

Dehniibungen Waden

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

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks
Dehnung der Beinmuskeln.

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

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

[
o

o

Dehniibungen Oberkorper

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

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

Dehniibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht tiberdehnt
werden. Das Training soll mindestens drei mal wochentlich wiederholt
werden.

Zwecks das Gerat zum Stillstand zu bringen, ist dem Betatigen der Pedale
aufzuhéren. Das Fahrrad besitzt kein Sperrsystem und keine
Sicherheitsbremse. Das Bremssystem ist nicht einstellbar. Das
Bremssystem ist nicht von der Geschwindigkeit abhangig.

GARANTIE

Wir stellen hohe Anforderungen an unsere Ausriistung, deshalb setzen wir
jegliche Bemuihungen daran, dass nur Materialien von hochster Qualitat zu
ihrer Herstellung verwendet werden.

Betrifft Zahlwerk

Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fir den Rahmen sowie 3
Jahre fiir die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschlei® unterliegen.

Mehr Informationen beziiglich der Garantie finden Sie in der Garantiekarte.

Die Bezeichnung des Gerates mit dem Symbol der durchgestrichenen Milltonne informiert tUber Verbot der Entsorgung der ausgedienten Elektro- und Elektronikgeraten mit
sonstigen Abfallen. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Gerate anderweitig zu entsorgen.Verbraucher diirfen ausgediente Elektrogerate
nun nicht mehr in den Hausmidill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das

Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgeréte kdnnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
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SCHEMAT / DIAGRAM / CXEMA /
SCHEMA / SCHEMA / SHEMA
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Specyfikacje tego produktu moga sie nieco rézni¢ od ilustracji, bgdz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneundvkaumm JaHHOTO U3LENUSE MOTYT HECKOSIbKO OTNNYATLCSH OT UAMOCTPALMIA UM B HUX MOTYT ObiTb BHECEHbI U3MEHEHUs. /
Specifikace tohoto produktu se mohou liit od ilustrace nebo mohou byt zmé&nény. / Specifikacia tohto produktu sa méze minimalne li$it od uvedenej na
obrazku alebo podlahnut Gpravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST produkta specifikacijas var mazliet
atskirties no Seit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.
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. PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | TEPEHOC YCTPOUCTBA | )
PRENASENI ZARIZENi | PRENASANIE ZARIADENIA | RENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | IERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FTOPU3OHTAIIbHOE PA3MELLEHUE VCTPOIZCTBA | KALIBRACE ZARiZ!ENi |
VODOROVNA POLOHA ZARIADENIA | PRIETAISO HORIZONTALUMO NUSTATYMAS | IERICES HORIZONTALA NOVIETOSANA |

NIVELLIERUNG DES GERATES
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(PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

(EN) Rear Stabilizer End Cap

(RU) 3arnywku 3agHero ctabunusaTopa
(CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

(SK) Zaslepky zadného stabilizatora

(LT) Uzpakalinio stabilizatoriaus aklés
(LV) Pakaléja stabilizatora tapas

(DE) Endkappen am hinteren Stabilisator
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Spokey sp. z o.0.

al. Rozdzienskiego 188C, 40-203 Katowice
tel: +48 32 317 20 00,

www.spokey.pl / www.spokey.eu

e-mail: biuro@spokey.pl /office@spokey.eu

DISTRIBUTOR:

Spokey s.r.0., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz

Kanlux s.r.o., M. R. Stefanika 379/19, 911 01 Trenc¢in,
Slovensko, www.spokey.eu
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